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शअथम अध्याय 
विषय-प्रवेश 

भारत सरकार आजकल रोगियों की देखभाल और इलाज के लिए. 
अनेक सराहनीय योजनाएँ बना रही है। नए हस्पताल, दवाखाने और 
स्वास्थ्य-कन्द्र आदि खोले जा रहे हैं। उनमें कार्य करने वाले लोगों को 
प्रशिक्षित किया जा रहा है | इस पर भी आम शिक्षित लोग बीमारों को 
सहायता देने में बहुत कुछ कर सकते हैं। पर यदि वे लोगों को बीमार 
होने से ही बचा सकें तो उनका काम ओर अधिक महत्वपूर्ण होगा, 
क्योंकि बीमारियों की रोक-थाम इलाज से अच्छी है। इसीलिए इस 
3्पक का दूसरा नाम “हम बीमार ही क्‍यों हों ?” भी रखा गया है। 

कुछ लोगों का ख्याल है कि बीमारियाँ ईश्वर की इच्छा के कारण 
होती हैं। यदि वे थोड़ा और विचार करें तो उन्हें अच्छी तरह मालम हो 
जाएगा कि बहुत सी बीमारियाँ या तो हमारी अज्ञानता या हमारे स्वार्थ, 
लालच, लापरवाही इत्यादि के कारण ही होती हैं। जब कोई डाक्टर 
पश्चिम से पूर्व के देशों में आता है तो उसे बहुत-सी ऐसी बीमारियों को: 
पहचानना और उनका इलाज सीखना पड़ता है, जो उसने पहले कभी 
न देखी हों । इनमें से कुछ बीमारियों के नाम हैं--हैज़ा, कोढ़, प्लेग, 
मलेरिया, चेचक तथा पेट में कोड़े । ये सब बीमारियाँ पहले इंग्लैंड में भी 
होती थीं, किन्तु अब वहाँ बिल्कुल भी नहीं होतीं। आज से ५०० वर्ष 
पहले इंग्लेड के प्रत्येक नगर में कोढ़ी होते थे । किन्तु आज सारे इंग्लैंड में 
केवल लगभग १०० लोग ही ऐसे हैं, जिन्हें कोढ़ का रोग है। और बे 
भी ऐसे हैं जिन्हें यह रोग इंग्लैंड में नहीं बल्कि किसी दूसरे देश में छगा 
है । ३०० वर्ष पहले एक बार लंदन नगर के आधे से ज्यादा लोग प्लेग 
से मर गए थे । आज से केवल डेढ़ सौ वर्ष पहले हर चौदह मौतों में से 
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एक मौत चेचक के कारण होती थी । और, यदि हम इंग्लैंड के कब्रिस्तानों 
के पत्थरों पर निगाह डालें, तो हमें पता चलेगा कि सौ वर्ष पहले बहुत 
से कुटुम्ब के कुटुम्ब हैज़े से मर जाते थे। लेकिन आज इंग्लैंड में इन 
रोगों को कोई जानता तक नहीं । 

इसका कारण क्या है ? कुछ ऐसे नियम हैं जिनका यदि ठीक ढंग 
से पालन किया जाए, तो लोग इन बीमारियों से बचे रहेंगे । ये सब 
नियम सफाई से सम्बन्ध रखते हैं। ये नीचे दिये जाते हैं : -- 

(क) साफ भोजन खाएँ । 

(ख) साफ पानी पियें। 

(ग) छूत के रोगियों को अलग रखें, ताकि स्वस्थ लोगों को ये 
रोग न लग सकें । 

हमारा भोजन और पानी विशेषकर इसलिए अशुद्ध हो जाते हैं कि 
लोग खुले मंदानों में शौच करते हैं। यदि पाखाने को मिट्टी से न 
ढाँका जाए, तो मक्खियाँ उस पर बंठती हैं और वहाँ से बहुधा उड़कर 
भोजन पर जा बेठती हैं। उनके पैरों में लगी गन्दगी के साथ बीमारी 
के कीटाणु भी होते हैं और इस प्रकार हमारे भोजन में पहुंच जाते हैं । 
वर्षा से भी मेल बहकर नदियों और तालाबों में चला जाता है। फिर 
लोग इन्हीं का पानी पीने के काम में लाते हैं या बाज़ार में बिकने वाली 
सब्जियों को ताज़ा रखने के लिये यही गंदा पानी उन पर छिड़कते हैं । 
पाखाने को मिट्टी से ढकने का नियम नया नहीं है। इसके विषय 
में बाइबिल में साफ लिखा हुआ है । (देखिए व्यवस्था विवरण, अध्याय 
२३, पद १३।) 

यदि कोई आदमी असावधानी से कुएँ में गिर जाए, तो या तो उसका 
पाँव टूटेगा या वह डब जाएगा । इसे हम ईद्वर की इच्छा नहीं कह 
सकते ।.इसी प्रकार यदि कोई आदमी दूसरे की लापरवाही से गनन्‍्दा 
किया हुआ पानी पीकर हैजे या पेचिश की बीमारी से मर जाए तो हम 
इसे भी ईश्वर की इच्छा नहीं कह सकते । 
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इस पुस्तक को पढ़ते समय बार-बार ये नियम हमारे सामने आएँगे, 
और हमें पता लगेगा कि यदि लोग उनका पालन करें तो भारत में बहुत 
कम लोग बीमार पड़ेंगे । 

गाँव में काम करते हुए आप यदि इंजेक्शन और महंगी दवाएँ दें, 
तब आपका नाम अति प्रसिद्ध हो जाएगा। किन्तु यदि उन्हें स्वास्थ्य के 
नियम समझाए जाएँ और लोगों से उनका पालन कराया जाए, तो यह 
इससे कई गुना अधिक अच्छा काम होगा। महंगी सुइयाँ और दवाइयाँ 
देकर आप केवल किसी एक आदमी का ही इलाज करते हैं, किन्तु स्वा- 
स्थ्य के नियमों को सिखाकर आप बहुत से आदमियों को बीमार पड़ने 
से बचा सकते हैं । 


द्वितीय अध्याय 
स्वच्छ घर 


कुछ वर्ष पहले किसी उच्चतर माध्यमिक विद्यालय की उच्च कक्षाओं 
की कुछ लड़कियों से हमने इस विषय पर एक निबन्ध लिखने को कहा : 
“आप किसी अत्यधिक पिछड़े गाँव की दशा में सुधार का यत्न कंसे 
करेंगी?” नौ में से आठ लड़कियों ने उन अच्छी-अच्छी बातों की सूची 
लिख दी, जिन्हें वे गाँव वालों को बताएँगी । किन्तु नवीं लड़की ने लिखा 
कि वह अपने बच्चों और अपने घर को इतना साफ रखेगी कि पड़ोसी लोग 
आकर पूछेंगे कि उसका परिवार इतना स्वस्थ कैसे रहता है? वास्तव में 
यही वह लड़की है, जो गाँववालों के स्वास्थ्य के सुधार के लिए कुछ ठोस 
काम कर सकती है । वास्तव में लोग तभी अपनी आदतें बदलते हैं, जब' 
वे दूसरों को नई बातों पर अमल करके लाभ उठाते हुए देखते हैं । उन्हें 
केवल समझाने या बताने से ही कोई लाभ नहीं हो सकता । 


मच्छरों और मक्खियों के काटने से होने वाले रोग 
१. मच्छर और मलेरिया 


मच्छर के काटने से ही एक व्यक्ति के खून से मलेरिया के कीटाणु 
दूसरे व्यक्ति के खून में पहुँचते हैं। यह काम मच्छरों की कुछ जातियों 
की मादाएंँ ही करती हैं । 

मच्छर प्राय: खड़े पानी पर अण्डे देते हैं। (किन्तु आसाम में पाई 
जाने वाली एक जाति के मच्छर धूप में बहनेवाली धाराओं के किनारों 
पर खड़ी घास में अण्डे देते हैं।) मच्छर के लार्वा या नवजात बच्चे पानी 
में ही रहते हैं। उन्हें पानी की ऊपरी तह पर ही रहना पड़ता है, ताकि 
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वे साँस ले सकें | साँस वे एक प्रकार की नली से लेते हैं। मच्छर बन 
जाने पर वे घरों के अंधेरे कोनों में या कपड़ों के ढेरों के नीचे रहना 
शुरू कर देते हैं । रात के समय वे बाहर निकल कर काटते हर 


मलेरिया से बचने के उपाय 

१. घर के आसपास खड़े पानी वाले गड़ढों या बिना ढके पानी से 
भरे घड़ों को ऐसे न रहने दें । मच्छर यहीं जन्म लेते हैं । 

२. इसके लिए तालाबों या जोहड़ों की सतह पर मिट॒टी का तेल 
छिड़क दें । इससे मच्छरों के बच्चे साँस नहीं ले पाते और मर जाते हैं । 

३. जसे भी हो सके मच्छरों को मार दें। बच्चे भी चित्र श्की 
भाँति मार सकते हैं । 

४. मच्छरों से बचने के लिए घर में कहीं कपड़ों का ढेर जमा न 
रहने दें । 

५. घर के अन्दर डी० डी० टी० या गैमेक्सेन का छिड़काव नियम- 
पूर्वक करवाते रहें । देश के अधिकांश भागों में स्वास्थ्य विभाग इसमें 
जनता की सहायता करता है । 

६. मच्छरदानी लगाकर सोएं । बच्चे की चारपाई को भी मच्छर- 
दानी या जाली से ढकें । बहुत से बच्चों की मृत्यु मलेरिया से ही होती है। 


चित्र १--मच्छर मारना 
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मलेरिया के लक्षण और इलाज 


मलेरिया का आक्रमण होने पर आरम्भ में रोगी ठण्ड और कँप- 
कंपी अनुभव करता है। बाद में उसे ताप चढ़ता है और पसीना आने 
लगता है । अन्त में, जब कुछ घण्टे बाद उसका बुखार उतरता है, तब 
वह स्वयं को बहुत कमजोर अनुभव करने लगता है। हो सकता है, 
अगले दिन उसे बुखार न आए और वह स्वयं को अधिक अच्छा अनुभव 
करे। तीसरे दिन, और बाद में हर बार एक दिन छोड़कर, उसे ज्वर 
उसी तरह आने लगता है, जिस तरह प्रथम दिन आया था । कभी-कभी 
बुखार की दो बारियों के बीच का समय अधिक भी हो जाता है। पर 
मलेरिया की वह किस्म अलग ही होती है। तब एक दिन बुखार उतर 
जाता है | परन्तु रोगी अब तक काफी कमजोर हो चुका होता है। 
मलेरिया के कीटाणु रक्त के लाल कणों को बहुत बड़ी संख्या में नष्ट 
कर चुके होते हैं । 

कुछ साल पहले इसके इलाज के लिए “कुनन! (क्विनीन) को ही 
प्रयोग किया जाता था। किन्तु, अब अन्य अनेक दवाएँ भी मिलती हैं, 
जिनका स्वाद उससे अच्छा है, और जो बुखार को जञ्ीघ्र ही रोक भी 
देती है। 

मलेरिया का एक भेद ऐसा है, जिसमें ये दवाएँ रोग की जड़ को : 
खून में से पूरी तरह नहीं मिटातीं। परिणाम यह कि कुछ सप्ताह बाद 
यह बुखार फिर आने लगता है। ऐसे समय किसी विशेष दवाई की जरू- 
रत होती है । ऐसी दवाई डाक्टर की देखरेख में ही लेनी चाहिए। 

लगातार लेते रहने पर कुछ दूसरी दवाएं हैं जो मलेरिया को होने ही 
नहीं देतीं। ऐसी ही एक दवा है “पेल्युड्रीन | इस दवा को लेने के 
सम्बन्ध में निदश इस अध्याय के अन्त में दिए गए हैं । 


स्वच्छ्घर हि 


२. मच्छर ओर फीलपाँव (इलीपद) 
हैं रोग एक अन्य जाति के मच्छरों के कारण होता है। इस रोग 

को अंग्रेजी में दो नामों से पृआारा जाता है : एलीफैन्टायसिस या फाइले- 
रियेसिस । ये नाम और हिन्दी नाम स्वयं में बहुत-कुछ समझा देते हैं । 
हिन्दी नामों और अंग्रेजी नाम “एलीफैन्टायसिस' से इस बात की सूचना 
मिलती है कि इस रोग में पाँव फूलकर मोटा हो जाता है। कह सकते 
हैं कि यह हाथी के पाँव जैसा दीखने लूगता है। रोगी के शरीर का अन्य 
निचला भाग भी सूज जाता है। 'फाइलेरियेसिस' नाम उन सूक्ष्म कीड़ों 
के कारण पड़ा है, जिनसे यह रोग होता है। ये कीड़ सूत के धागे के 
समान पतले और हरूम्बे होते हैं । 

अपने जन्म की आरम्भिक अवस्था में ये कीड़े भी लार्वा' ही कह- 
लाते हैं। इस दशा में ये छार्वा इस रोग से पीड़ित व्यक्ति के रवत में ही 
रहते हैं । जब कोई मच्छर उसे काटता है, तब उसके खून के साथ ही 
ये लावा भी चूस लिए जाते हैं। जब वही मच्छर किसी अन्य व्यक्ति को 
काटता है, तब ये लार्वा उसके शरीर में प्रवेश कर जाते हैं। नये व्यक्ति 
के शरीर में ये लावा बड़े बन जाते हैं। ये इतने बड़े होते हैं कि 'लिम्फ' 
या “रस को ले जाने वाली नालियों में फँसकर उनके बहाव को रोक 
देते हैं। इससे शरीर का निचला भाग सूज जाता है और कठोर हो 
जाता है । इस रोग का इलाज बहुत ध्यान से, लम्बे समय तक और 
विशेषज्ञों की राय से होना चाहिए, क्‍योंकि इन कीड़ों से छटकारा पाना 
बहुत कठिन है । इसलिए ऐसे मच्छरों के काटने से बचना ही चाहिए। 


३. सेंडफ्लाई (बालू मकक्‍्खी) और काला बुखार (काला-अजार ) 


फीलपाँव की भाँति काला-अजार देश के कुछ विशेष भागों में ही 
पाया जाता है । यह रोग बालू मविखियों के काटने के द्वारा एक से दूसरे 
व्यक्ति को पहुँचता है। बालू मकक्‍्खी एक रोगी को काटती है, और 
उसके खून के साथ-साथ एक सूक्ष्म जीव को चूसती है । तब इस मकक्‍खी 
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के काटने से दूसरे लोग भी बीमार पड़ते हैं। ये मक्खियाँ मच्छरों से भी 
छोटी होती हैं और इसीलिए मच्छरदानी के छेदों में से घुस जाती हैं । 

'काला-बुख़ार' के रोगी का ताप दिन में दों बार चढ़ता और उतरता 
है । कुछ दिन बाद थोड़े समय के लिए बुखार एकदम ग़ायब हो जाता 
है । इस प्रकार बुखार सहित और बुखार रहित दिन थोड़े-थोड़े अन्तर से 
आते रहते हैं। रोगी अधिक कमजोर होता जाता है । यदि उसका इलाज 
ठीक से न हो पाए, तब वह प्राय: मर जाता है। इलाज से अधिकांश 
रोगी अच्छे हो सकते हैं । किन्तु, यह इलाज लम्बा और कठिन हैं 

बालू मकक्‍्खी खिड़कियों या किवाड़ों की खुली दरणजों में, पत्थर या 
इंट की दीवारों की दरज़ों में भरजाने वाले कड़े-करकट में और गुफ़ाओं 
तथा गन्दगी की ढेरियों में रहती और पलती है। डी० डी० टी० और 
गेमेक्सेन को छिड़ककर उन्हें आसानी से समाप्त किया जा सकता है ३ 

ऊपर बताई तीनों बीमारियों को उत्पन्न करने वाले सूक्ष्म जीवों को 
स्वयं आँखों से देखा जा सकता है, यदि खन को माइक्रोस्कोप (दूरबीन) 
से देखा जाए 


काटने वाले कीड़े 
१, खटमल 
ये प्राय: रात में ही काटते हैं । इनके काटे से खजली और जलन-सी 


होती है, और सोना कठिन हो जाता है। यदि रात भर जागना पड़ जाए, 
तो अगले दिन काम करना भी कठिन हो जाता है| 


खटमलों से छुटकारा पाने का उपाय 


एक बार घरों में, विशेषकर कच्चे घरों में, यदि खटमल घस जाएं 


तब उनसे मुक्ति पाना तो कठिन है, पर निम्न उपाय तो हम कर ही 
सकते हैं 


दीवारों पर सफेदी करा दें और डी० डी० टी० , गभेक्सेन या 
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टिक-२० छिड़कवा दें । इनमें से टिक-२० सबसे अधिक प्र भावशाली 
रहता है। यह बहुत अधिक जहरीला होता है। अतः इसे बहुत ही 
सावधानी के साथ दिये हुए निर्देशों के अनुसार ही बरतना चाहिए। 

तख्तपोशों या पलंगों आदि पर भी इनका छिड़काव किया जा 
सकता है। या टिक-२० में तिनके पर लगे रुई के फाहे को भिगोकर 
उसके कोने-कोने में लगाया जा सकता है । 

लोहे के पलंगों के लिए लोगड़ और कागज़ की मशालू-सी बनाकर 
और उसे मिट्टी के तेल में डुबोकर पलंग के नीचे जला दें । खटमल तुरन्त 
ही निकलते दिखाई देंगे। 

कई बार रेलयात्रा में ये खटमल हमारे बिस्तरों में चढ़ आते हैं । 
अतः यह उचित होगा कि रेल के सफ़र के बाद हम अपने बिस्तरों को 
00 आउकछी तरह देखें और उतहे धूप में कुछ समय तक फैला दें। अच्छा 
हो कि डी० डी० टी० या गैमेक्सेन का छिड़काव भी इन पर कर दें। 
(देखें चित्र २) । 


चित्र २--बिस्तर को धूप, में फेलाकर इस पर डी० डी० टी०, 
गेमेक्सेन या टिक-२० छिड़कें । 


१० स्वस्थ जीवन की ओर 


२. जुएं-- (चित्र ३, क और ख) 

ये भी बहुत तकलीफ देती हैं। यदि हम स्कूलों के बच्चों की जाँच 
करें तो हम देखेंगे कि बहुत से बच्चों के बाल तेल लगाकर बड़े सुन्दर 
बनाये हुए होते हैं, किन्तु वास्तव में उनके सिर बहुत गन्दे होते हैं । बहुत 
से बच्चों के सिरों में जुओं के काटने से गुठलियाँ-सी बनी हुई होती हैं । 
बहुत से माँ-बाप और अध्यापक इसे एक मामूली-सो बात समझते हैं । 
वे इसकी परवाह नहीं करते । किन्तु यदि वे किसी अस्पताल में काम 
करें, और उन्हें कभी ज्‌ के काटने से पैदा हुए भयानक घावों का इलाज 
करना पड़, तो वे इतनी लापरवाही कभी न बरतें। 


चित्र ३-- 

(क) जूं की पूरी अवस्था 
(ख) बाल पर लगा जूं का 
अण्डा । (दोनों असल से और 
कई गुना बड़े ) 


जूं, अपने हरएक अण्डे को एक प्रकार की सीमेन्ट जैसी चीज़ से 
खोपड़ी के ऊपर बाल की जड़ों पर बाँध देती है (देखिये चित्र ३ ख) । 
हर एक अण्डे के अन्दर एक बच्चा पलता रहता है, जो आठ-नौ दिन के 
बाद अण्डे के खोल के ऊपरी सिरे को तोड़कर बाहर निकल आता है 
और खोपड़ी में घूमने लगता है। नौ दिन के बाद ये छोटी जूँ बड़ी 
होकर स्वयं अण्डे देने शुरू कर देती है। ज॑ अपनी पूरी आयु भर सिर 
का खून चूस कर ही जीवित रहती है । ज॑ का इलाज करने के लिए जूं 
की जीवन-सम्बन्धी इन बातों का जानना हमारे लिए बहुत जरूरी है । 
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अण्डे बालों के साथ इतनी मजबूती से चिपटे रहते हैं कि बिना हाथ से 
छुड़ाए, या ब्रिता कंची किए, निकाले नहीं जा सकते । ठीक खोपड़ी के 
पास से अण्डों को निकालना शुरू कोजिए, क्योंकि इन्हीं के अन्दर ज्‌के 
बच्चे छिप्रे हुए हो सकते हैं । खाली अण्डे बालों के आखरी सिरे के समीप 
रहते हैं और पीले दिखाई देते हैं। सिर में कोई भी दवा डालनी हो तो 
वह इस तरह डाली जाए कि वह सिर पर नौ दिन तक छूगी रहे ताकि 
सारी जूएँ और साथ ही अण्डों में से निकलने वाले बच्चे भी, मर जाएं । 


३. खारिश या खुजली (इच या स्केबीज़ ) 


त्वचा में केंकड़े के आकार के एक बहुत सूक्ष्म कीड़े द्वारा होने वाली 
खुजलाहट और ज़र्मों को हम इन नामों से पुकारते हैं। यह कीड़ा 
'माइट' कहलाता है। ये कीड़े हाथ-पाँव की अंगुलियों के बीच की मुलायम 
त्वचा में घुस जाते हैं, और कलाई की पीठ, कमर के चारों ओर तथा 
शरीर के दूसरे भागों में फैल जाते हैं। यह कीड़ा त्वचा के नीचे एक 
गुफ़ा जेसी बना लेता है। इसके अन्दर-अन्दर घुसते हुए वह अण्डे देता 
जाता है, और स्वयं दूसरे सिरे पर जा टिकता है । इसके परिणामस्वरूप 
एक उभार-सा बन जाता है, और वहाँ खूब खुजलाहट उठती है। बार- 
बार खुजाने से त्वचा फट जाती है और घाव बन जाते हैं। इसी ब्रीच 
अण्डों में से नए कीड़े बाहर आने छगते हैं। गुफ़ा में से बाहर आकर 
अपने रहने के लिए नए स्थान खोजने लगते हैं। 

ये कीड़े धीरे-धीरे तो चलते हैं, किन्तु एक से दूसरे व्यक्ति में प्रवेश 
भी कर जाते हैं। एक ही बिस्तर में साथ-साथ सोने वाले व्यक्तियों में 
ऐसा ही होता है। इसलिए घर भर में जिन्हें भी खुजली हो, उन सबका 
इलाज एक साथ ही होना चाहिए, नहीं तो इस रोग के कीड़े समाप्त 
नहीं होंगे और यह रोग फंलता ही रहेगा । 

अगर हम अपने घर और बाहर, चारों ओर, पूरी सफ़ाई रखें, तब 
हम इस अध्याय में बताए सभी कीड़े-कीटाणुओं से पूरी तरह बच सकेंगे । 
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मलेरिया एवं कीड़ों के काटने से बचाव और 
इलाज के लिए दवाएँ 

सारे देश के लिए उपयोगी और लाभकारी दवाओं के विषय में 
जानकारी देना बहुत कठिन है। कुछ स्थानों पर कुछ दवाएँ सरलता से 
मिलती हैं, और कुछ नहीं मिलतीं । एक जगह से दूसरी जगह पर उनकी 
कीमतों में भी अन्तर पाया जाता है। बल्कि एक दूकान से दूसरी दूकान 
पर भी कीमत में यह अन्तर पाया जाता है । 
१. मच्छर और बालमक्खी मारने के लिए छिड़काव 

गेसेक्सेन (बेंज़ीन हैक्साक्लोराइड या छाप्त८) ---यह दवा इम्पीरियल 
कमिकल इण्डस्ट्रीज (0]) द्वारा बनाई और बेची जाती है। इस कम्पनी 
की शाखाए सभी बड़े नगरों में पाई जाती हैं। छिड़काव के लिए 
“गेसेक्सेन वाटर डिस्पसिबल पाउडर! (पानी में घुलने वाला पाउडर) 
बरतना चाहिए। इसके ४० किलोग्राम के पैकिंग का मूल्य १२० रु० 
और | किलो० का मूल्य १.२५ रु० है। 

विशेष---इस दवा का घोल अछरूग-अऊकूग उद्देश्य से भिन्‍न-भिन्‍न 
शक्ति का बनाया जाता है। यह बात ज़रूरी है कि इसे उद्ं श्य के योग्य 
शक्ति और मात्रा में ही बरता जाए। अधिक सूचना पास के इम्पीरियल 
कंमिकल इण्डस्ट्रीज के किसी दफ़्तर से मिल सकती है । 

डी० डी० टी०--घरों में डी० डी० टी० छिड़कवाने का प्रबन्ध 
प्रायः नगरपालिका की ओर से, या स्थानीय स्वास्थ्य अधिकारी की ओर 
से, समय-समय पर होता रहता है । यह छिड़काव का तेल बाज़ार में भी 
बिकता है । इसका एक पिंट या ४५० मि० लि० का मूल्य १ रु० २० 
पैसे के लगभग होता है । इससे १०० वर्ग मीटर या १००० वर्गेफुट की 
जगह में छिड़काव किया जा सकता है । 

स्प्रे (५७7०५)--इस नाम की दवा 'ठटाठा-फिसन' कम्पनी बनाती है। 
१ लिटर का मूल्य लगभग रु० ४.५० होता है । 
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छिड़काव के समय ध्यान रखें कि छिड़कने वाले का नाक और मंह 
ढका रहे तथा खाने-पीने की कोई चीज़ नंगी न हो । काम समाप्त करके 
हाथ-मुंह धो लेना चाहिए । 


२. मलेरिया की रोकथाम 


मलेरिया की दवाएं दो उद्देश्यों से प्रयुक्त होती है : रोकथाम के 
लिए और इलाज के लिए । इसकी रोकथाम पर विचार करते हुए हमें 
सर्वप्रथम यह बात ध्यान में रखनी चाहिए कि मलेरिया क्षेत्र में पहले से 
रहने वाले और उसमें नए आकर बसे लोगों के लिए अलग-अलग तरह 
का उपचार उपयोगी रहेगा । 

पहले से बसे लोगों में बार-बार होने वाले मलेरिया के कारण एक 
प्रकार की प्रतिरोधी शक्ति या सहन-शक्ति (प्रतिक्षमता ) उत्पन्न हो जाती 
है । नए आने वाले लोगों में कोई ऐसी शक्ति नहीं होती । सहनशक्ति 
प्राप्त लोगों को किसी प्रकार की रोकथाम वाली दवाई की ज़रूरत नहीं 
रहती । फिर भी इनमें से कुछ लोग ऐसे होते हैं, जिन्हें इस नियम की 
तोड़कर रोकथाम की दवा देनी आवश्यक होती है । ऐसे लोग हैं : 

१, गर्भावस्‍था के अन्तिम मासों में गर्भिणी स्‍त्री, और 

२. अपने इलाके को छोड़कर किसी और मलेरियाग्रस्त इलाके में 
जा बसने वाले लोग । 


प्रतिक्षमता से रहित लोगों के लिए रोकथाम की दवाएँ 


नवजात बालक इस क्षमता से रहित होते हैं। उन्हें “इन्फैन्ट 
कमोक्विन! नाम की गोलियाँ सरलता से दी जा सकती हैं। एक चम्मच 
कोई मीठा शबंत डालकर उसमें उचित मात्रा में दवा घोलें और मुंह में 
डाल दें । बाद इसके छाती या बोतल से दूध पिला दें। 

बाहर से आने वाले क्षमतारहित लोगों को उस क्षेत्र में आने से दो 
सप्ताह पहले से ही दवा लेनी शुरू कर देनी चाहिए, और उस क्षेत्र से 
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आने के बीस दिन बाद तक लेते रहना चाहिए । निम्न तीन दवाओं में से 
तालिका में बताई मांत्रा के अनुसार दवा रोकथाम के लिए देनी चाहिए : 


तग्ण््ण्ण््ण्ण्श्न्नजनकाफ््नफ्राजा जा आयु 
दवाई अन्तर | १६ (११ से |७ से “ 
। १६ | १० 3२0९ 
+ | ७ | वर्ष | वर्ष से नीचे 
पेल्युड्रीन (प्रोग्वे- | प्रतिदिन | १ | १ |३/४ | १/२ | १/२ | १/४ 
निल) १०० मि० 
ग्राम की गोलियाँ 


डाराप्रिम प्रति । ४7 १३९३४ १२४ शक बा 
(पाइरीमैथामीन )।| सप्ताह 
क्लोरोक्विन प्रति. २ ० १ैड०4० ३० २ जे 0 आक 


(नीवाक्विन) | सप्ताह 


इन दवाओं पर टिप्पणियाँ : 

पेल्युड्रीन---इसकी गोलियाँ दो प्रकार की बनती हैं। छोटी गोली 
१०० मि० ग्रा० की होती है, और ४ से ६ पैसे की आती है। बड़ी गोली 
३०० मि० ग्रा० की होती है, और १२ पैसे की आती है। बड़े आदमी 
के लिए खुराक १ छोटी गोली या १/३ बड़ी गोली की है । 

डाराप्रिम (पाइरिमेथासिन )--मूल्य १० पैसे प्रति गोली है। 

क्लोरोक्विन (नीवाक्विन)--चार गोली का मूल्य ४५ पैसे है । 

कंसमोक्विन (एमोडियाक्विन )--एक गोली २० पैसे की होती है । 

चेतावनी : ये दवाए मलेरिया वाले इलाके के पढ़ने वाले बच्चों को 
बिना विचारे नहीं देनी चाहिए | उनके अन्दर स्वयं भी प्रतिरोधी शक्ति 
(प्रतिक्षमता) उत्पन्न हो रही होती है । इनके देने से यह शक्ति पनपने 
से रुक सकती है । 
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३. मलेरिया का इलाज 
प्रतिक्षमताहीन बड़े लोगों के लिए 


दिन ओऔर खुराक 
दवाई प्रथण दिन. [ररा श्रा गज ्र्वां क्‍ इठ वीं 

१. क्लोरोक्विन आरम्भ ४ गोली; २।| २ | -[(- | -- 
(नीवाक्विन) | ६ घण्टे बाद २ गो० 

२. कमोक्विन २ गोली है| है| है [-- न+| -+- 
(एमोडियाक्विन ) 
३. मंपाक्रीन ४-४ घण्टे में 2, 5 हक: 6 । 2 28: शक का 
( क्विनेक्रीन ) २ गोली 
४. क्विनीन (६०० 

मि० ग्रा० की १६१ गोली दिन में | ३.३ |. ३... ३. ३ | ३ 


गोली ) तीन बार 
।॥00! 
प्रतिक्षमताहीन बालकों के लिए 


न्फंट कंमोक्विन--बच्चे के भार के अनुसार; प्रति किलोग्राम के 
लिए १० मि० ग्रा० दवा के हिसाब से । 


कम क्षमता वाले बड़े लोगों के लिए 


है 2009 + कम 3५७५भ३५५७ 3 क3५७५७३०५५५५५39७ भवन ५५५५५५५५५०५+ नस ५७५५० > ६.७... 


| 
१२ वर्ष 
दवाई कल पिक क्‍ ६से १२ | ३से ६ 
क्लोरोक्विन : एक ही खुराक | ४ गोली ३ आल, 
कंमोक्विन : एक ही खुराक २ गोली कह पते रत 
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काटने वाले कीड़े की 
१. खटमलों, पिस्सुओं और ज्ुओं से छुटकारा 


(क) घरों की दीवारों पर या तो सफेदी कराए, या फिर पहले 
बताए अनुसार गेमेक्सेन वाटर डिस्पसिबल पाउडर या डी० डी० टी० 
का छिड़काव कराए । 

(ख) लकड़ी के तख्तपोश, पलंग या चारपाइयों पर खोपे (नारियल ) 
का तेल खूब अच्छी तरह मले । लोहे के पलंगों के नीचे जलती मशालू 
फिराए। 

(ग) बिस्तर और कपड़ों पर गमेक्सेन डस्ट डी.०२५ (पाउडर ) 
या डी० डी० टी० का छिड़काव करें। (देखें चित्र २) । 

विशेष--यह ध्यान रहे कि पहले बताए गमेक्सेन वाटर डिस्पसिबल 
पाउडर की अपेक्षा यह गैमेक्सेन डस्ट डी.०२५ वाला पाउडर बहुत कम 
दक्ति का है। जो चीजें हमारे शरीर से छने या खाने के काम आती हैं, 
उन पंर घोल के काम आने वाले (वाटर डिस्परसिबल) पाउडर की जगह 
यह हलका पाउडर छिड़कना ही उचित है । घोलवाला पाउडर इन चीज़ों 
प्र कभी न छिडके । यह डस्ट डी.०२५ पाउडर घरों में तंग करने 
वाले सभी कीड़ों से छुट्टी दिलाने में समर्थ है । इसे बाजार में भी खरीदा 
जा सकता है । दुकानदार को समझाने का यत्न करें कि वह बड़ी मात्रा 
में इस दवा को मंंगाए। इस तरह थोड़ी मात्रा का मूल्य भी कुछ सस्ता 
रहेगा । यह मूल्य तब ५० पैसे प्रति पाउण्ड तक हो सकता है । छिड़काव 
के लिए आप एक टीन के तले में कई छेद करके अपना ही छिड़कने वाला 
डिब्बा बना सकते हैं । छेद अन्दर से बाहर की ओर करने चाहिए, ताकि 
उनके उठे किनारे बाहर की ओर रहें । यदि आप सफ़र में अपने साथ ले 
जाना चाहें, तो इस डिब्बे को ले जा सकते हैं। पर तब इसे खाली करके 
इसके तले पर कागज बिछा लें। तब पाउडर भरकर इसे रख लें। दूसरा 
तरीका यह है कि ढीली बुनी (झीने कपड़े वाली) थैली में पाउडर डाल 
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कर उसका मुँह सी लें। अब इस थेली को छत और दीवारों पर इधर- 
उधर पढकें । छदों में से छन-छनकर पाउडर चारों ओर छिड़का जाएगा 8 
यदि रात को इन कीड़ों के काटने से आपको परेशानी होती है, तब ऐसडि 
थेली बिस्तर में रखकर सोए'। 

(घ) टिक-२० (डायाज्ञिनन) को “टाटा-फिसन' कम्पनी खटमलों, 
चीटियों और काटने वाले झींगुरों (कॉकरोच) आदि के लिए बनाती है ४ 
इसका ३ आप का छोटा डिब्बा लगभग रु० १.१० का बाज़ार में मिलतफ 
है। इसे पानी में डालकर हलका बना लिया जाता है और तब छिड़कने 
के काम लाया जाता है। या फिर एक छड़ी के घिरे पर रुई लपेटकर- 
उसे इसमें भिगोया जाता है और फिर चारपाइयों पर इसका लेप कियह् 
जाता है । यह बहुत जहरीला होता है। 


२. जुए हटाने की चार विधियाँ 


(क) सिर को अच्छी तरह देखें । एक बारीक दाँतों वाली कंघी से 
बालों की सफ़ाई करें और जूं और अण्डों को चुन लें। यह सबसे सरस्क 
तरीका है। पर इसे आर-बार दुहराना पड़ता है और समय भी काफ़ी 
> 5] 

(ख) इम्पी० कैमि० इण्ड» (70) द्वारा लोरेक्सेन' नाम का सिर 
के लिए बनाया हुआ घोल प्राय: उनके सभी स्थानीय एजेण्टों से मिल. 
सकता है। बहुत अधिक घने घोल के रूप में भी यह बिकता है । यह 
घोल ३ रु० १० पैसे में दो औंप्या ५० मि० लि० मिलता है। इसके: 
५०० मि० लि० के डिब्ब्रे की कीमत ११ रु० २४ पैसे है । इससे बनाके 
हलके घोल को बालों पर रब मलता चाहिए। यदि अगले नौ-दस दिन्क 
तक सिर न धोना हो, तब एक बार ही मला हुआ यह घोल काफ़ी रहता 
है | किन्तु, यदि पर पहले ही धोना पड़ जाए, तब लोशन फिर से बालों 
में लगा लेना चाहिए । 

(ग) गैमेक्सेन डस्ट डी.० २५ का प्रयोग भी किया जाता है। यह 
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विधि सस्ती और अच्छी है। पर, इसे बरतने में बहुत सावधान रहना 
चाहिए । आँख और नाक में इसके पड़ने से जलन होती है । इस पाउडर 
को एक छोटी थैली में डाल लें। बालक को अपनी आँखें कसकर बन्द 
करने के लिए कहें । तब बालों को अलग-अलग करके उनके बीच में इस 
थैली को पटक-पटक कर झाड़ें । इस तरह सारे सिर पर अछूग-अलछग जगह 
करें । सात दिन के बाद फिर से ऐसा ही करें । 

(घ) टाटा-फिसन द्वारा बनाए डी० डी० टी» के एक नुसखे 
-“नियोसिड' का भी प्रयोग कर सकते हैं । ५६ ग्राम की एक डिब्बी लेकर 
उसे दबा-दबाकर उसमें बने एक छेद के द्वारा पाउडर को सिर में छिड़क 
सकते हैं | यह डिब्बी १ रु० की आती है । अच्छा हो कि सोते समय इस 
वाउडर को भली प्रकार सिर में छिड़गा जाए। अगली सुबह ही इसे धो 
डालना चाहिए । सात दिन बाद फिर से यही करें, ताकि इस बीच यदि 
कोई ज॑ बच गई हो, या नई पैदा हुई हो, तो वह भी नष्ट की जा सके । 


क. खुजली का इलाज 

(क) गन्धक का प्रयोग--यह सस्ता है, पर चिकना होने के कारण 
पसन्द नहीं किया जाता। 

दवाई-- एक ऑंस या ३० ग्राम गन्धक लें। इसे पीसकर २८० मि० 
लि० (६ औंस)# नारियल या किसी अन्य मीठे तेल में मिला लें। 
या, किसी दूकानदार से कहकर १० ऑंस (३१० मि० लि०) मल- 
हम वैसलीन या नारियल तेल में बनवा लें। इसमें गन्धक १०% पड़ी 


# छोटे गिलास में लगभग ८ औंस (२५० मि० लि०) और 
बड़े -.गिलास में १० औंस या ३१० मि० लि० द्रव आता है। 
(अधिक विस्तार के लिए परिशिष्ट २ देखें ।) यदि हम यह जान लें कि 
हमारे गिलास में पानी कितना आता है, तब अन्य वस्तुओं का परिमाण 
भी भली प्रकार नाप सकेंगे । 
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हो । छोटे बच्चों के लिए इससे आधी गन्धक ही प्रयोग करें, या दूकानदार 
से ५५८ गन्धक वाली मलहम बनवा लें। 

इलाज--इसको लगाने के लिए आपको एक रगड़कर धोने वाला 
त्ररा, गरम पानी, साबुन और गंधक की दवाई की ज़रूरत होगी । सारे 
शरीर को गरम पानी और साबुन से खूब अच्छी तरह धो डालिए । जहाँ 
कहीं खुजली वाली गाँठें-ती हों, उनको अच्छी तरह साबुन मिले हुए 
गरम पानी में भिगोये हुए ब्रूढ से धो डालिए । अंगुलियों के बीच की 
चमड़ी को खास तौर से साफ कीजिए । इस तरह रगड़ने से कीड़ों के रहने 
की सुरंगें उधड़ जावेंगी और उनके रहने की जगहों पर दवाई का असर 
हो सकेगा। सूख जाने पर सारे शरीर पर गर्दन से लेकर पैर की अंगुलियों 
तक गंधक की दवाई अच्छी तरह मल्यि । फिर साफ़ कपड़े पहन 
लीजिए । 

इसी तरह रोज़ तीन दिन तक सफाई कीजिये और गंधक की दवाई 
मलिए । चौथे दिन केवल नहाइये और साफ कपड़े पहनिए। यह सब 
करने में बड़ा झंझट करना पड़ता है। किन्तु याद रखिये कि ये कीड़े बड़ी 
कठिनाई से मरते हैं और इनसे पूरी तरह छुटकारा प्राप्त किए बिना इस 
रोग से मुक्ति नहीं मिलती । इलाज हो चुकने के बाद गंधक लगाना 
जारी न रखिए । ऐसा करने से कुछ दिनों के बाद खाल पर दूसरे किस्म 
के घाव बन जाते । 

(ख) बेनज़्ोल बेनज़ोएट का घोल--यह गंधक की दवा के मुकाबले 
में साफ होता है और लगाने में भी आसान होता है। किन्तु यह दवाई 
अधिक महँगी है। + लिटर का मूल्य रु० ५.५० होता है। इसको इस 
तरह काम में लाइए :-- 

(१) साबुन और पानी से बदन धोइए और उसे अच्छी तरह 
सुखाइए । 

(२) ब्रश से गर्दन से पाँव तक दवाई अच्छी तरह लगाइए । सारे 
धावों पर दवाई खूब अच्छी तरह लग जानी चाहिए । 
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(३) जब दवा अच्छी तरह बदन पर सूख जाए तो साफ़ कपड़े पहन 
लीजिए । 

(४) उतारे हुए कपड़ों को खूब अच्छी तरह धोइए और बिस्तर 
को धूप में फला दीजिए । दूसरी बार दवाई एक हफ्ते से पहले मत लगा- 
इए । वैसे आम तौर पर एक ही बार इस दवाई को लगाने से आराम . 
हो जाता है ! 

कभी-कभी खुजली के साथ-साथ एक दूसरे प्रकार का घाव भी हो 
जाता है। यदि ऐसे घाव बन गए हों तो पहले खुजली का इलाज कीजिए 
और फिर दूसरे प्रकार के घावों पर २% जैनशन वायलट (नीली दवाई ) 
लगाइए । 

(ग) टेट्मोसोल साबुन--यह भी इम्पीरियल कमिकल इंडस्ट्रीज का 
बनाया हुआ है | इस साबुन की एक टिकिया ८५ पैसे में आती है । इससे 
उन लोगों को नहाना और धोना चाहिए, जिन्हें खुजली नहीं हुई है, 
लेकिन जो खुजली के रोगियों के साथ रहते हैं । इससे बीमारी फैलने से 
रुक जाएगी। और, यदि कई हफ्तों तक इसे काम में लाया जाए, तो 
हल्की खुजली के रोगियों को भी इससे आराम हो सकता है। घर के 
सभी लोगों का इलाज साथ-साथ होना चाहिए । 


पढ़ाने के लिए 

डा० ग्लैडिस रदरफ़ोर्ड द्वारा तैयार 'स्वास्थ्य शिक्षक फ्लैश कार्डो 
का प्रयोग करें। ये उन सब विक्रेताओं से मिल सकते हैं, जिनके पते 
पुस्तक के शुरू में दिये गए हैं । 

जैट सीरीज़ नं० १, मलेरिया ज्वर--रु० १.७४ पै० 

जैट सीरीज़ नं० २, खुजली--रु० १.५० पै० 


तीसरा अध्याय 
घावों का सावधानी से इलाज 


कहावत है कि “बुराई को शुरू में ही दबा देना चाहिए”। घावों 
और जरुमों के साथ भी यह बात सही बेठती है। उन पर पहली निगाह 
पड़ते ही यदि उन्हें साफ़ करके पट्टी बाँध दें, तब बाद में होने वाली 
बहुत-सी मुसीबत टल जाती है । 

हमारी चमड़ी का काम शरीर की रक्षा करना है। यदि इसमें घाव 
हो जाता है, या यह खुरच जाती है, तो आप तुरन्त साफ़ करके पट्टी 
बाँध दें | नहीं तो आप देखेंगे कि बहुत जल्दो घाव में पीप पड़ जाती है । 
तब यह घाव बढ़ता जाता है और उसके ठीक होने में काफी समय लग 


चित्र ४--धावों को कभी खुला न छोड़िए, नहीं तो वे और भी 
खराब हो जाएँगे। 
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जाता है। यह पीप कीटाणुओं के कारण पड़ती है। जब तक चमड़ी 
फटती नहीं तब तक उसके अन्दर कीटाणु नहीं घुस सकते, परन्तु चोट 
लगने या खरचने से उनके लिए आसानी से अन्दर घुसने का एक दरवाज़ा 
खल जाता है । 

ये कीटाण बहुत सूक्ष्म और छोटे होते हैं । वे हमारे चारों ओर 
विद्यमान होते हैं : हवा में, कमरों में पड़ी धूलि में एवं हमारे शरीरों 
और कपड़ों पर । इनमें से बहुत से हानिकारक नहीं होते । पर, अनेक 
कीटाणु ऐसे होते हैं जो पीप बनाते हैं और हानिकारक होते हैं। हम इन्हें 
सूक्ष्मदर्शक दूरबीन (माइक्रोस्कोप) के बिना देख भी नहीं सकते | यह 
यन्त्र इन्हें असल से हजारों गुना बड़े रूप में दिखाता है। इस पर भी ये 
कीटाणु आलपीन की टोपी के आधे के बराबर ही दीखते हैं । 

ये कीटाणु घाव में अनेक प्रकार से पहुंचते हैं। उदाहरणार्थ, यदि 
हम घाव को गनन्‍्दे हाथों से छुएँ, या गन्दे कपड़े से बाँधें, या उस 
पर मक्खियाँ बैठने दें, तो कीटाण घाव में घुस जाते हैं । मक्खियाँ 
कीटाणओं को एक जगह से दूसरी जगह ले जाने के मुख्य साधन 
हैं। वे जगह-जगह घूमती फिरती हैं और गन्दी व गली सड़ी वस्तुओं 
जैसे खाद का ढेर, आदि पर बैठती हैं। फिर वे हमारे भोजन या शरीर 
पर बैठ जाती हैं (देखिए चित्र नं० ४) । जहाँ कहीं भी पीप होगी वहाँ 
मक्खियों का झुण्ड का झुण्ड होगा और यही मुख्य साधन है जिससे 
बीमारी फैलती है । इस पुस्तक में बार-बार “धोइये” “साफ कीजिये” 
और “ढकिए” पढ़ते-पढ़ते आप शायद थक जावेंगे, किन्तु यदि आप ये 
बातें सावधानी से नहीं करेंगे तो आपको किसी न किसी प्रकार के 
कीटाण तंग करते ही रहेंगे । 

आज से सौ वर्ष पहले ऑपरेशन कराना बहुत खतरनाक समझा 
जाता था, क्‍योंकि घावों में पीप पड़ने से वे जल्दी अच्छे नहीं होते थे ॥ 
पीप के कारण बहुत से लोग मर जाते थे । किन्तु आजकल ऑपरेशन 
के बाद घाव में शायद ही कभी पीप पड़ती हो । आजकल घाव बहुत 
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जल्दी अच्छे हो जाते हैं और छोग जल्दी ठीक हो जाते हैं। इसका सब 
से बड़ा कारण यह है कि आजकल इस बात में बड़ी सावधानी बरती 
जातो है, कि कीटाणु घाव के अन्दर न घुसने पावें। उन चीजों में, जो 
कीटाणुओं को बिल्कुल मार देती हैं, 'ताप' भी एक साधन है । इसी लिए 
ऑपरेशन करने से पहले जिस-जिस चीज की आवश्यकता घाव के 
ऑपरेशन के लिए होती है, उसे उबाला जाता है या भाष के बड़े ऊँचे 
दबाव में गर्म किया जाता है। जिस कमरे में ऑपरेशन होता है वह 
बिल्कुल साफ़ रखा जाता है। नर्स और डाक्टर लोग भी बहुत ही साफ 
कपड़े, जिनको भाष के दबाव में गर्म किया जाता है, पहनते हैं ओर वे 
दस मिनट तक अपने हाथों को साबुन और पानी से खूब अच्छी तरह 
धोते हैं। यह सब करने में बड़ा झंझट मालम होता है। किन्तु हमें पता 
है कि यदि ये सब तैयारियाँ इस तरह न की जावें तो कीटाण घाव में 
घुस जावेंगे और रोगी को आराम होने में बहुत देर लगेगी । 

हमें घरों में साधारण चोटों का इलाज करने के लिए यह सब करने 
की आवश्यकता नहीं है, किन्तु फिर भी जो भी चीज़ें हम काम में लावें 
उन्हें ज्यादा से ज्यादा साफ़ रखना चाहिए और चोट या घाव को हाथ 
लगाने से पहले और बाद में हाथों को अच्छी तरह धो लेना चाहिए । 


चोट 


जिन-जिन चीजों की चोटों-का इलाज करने में आवश्यकता पड़ 
सकती है, उन्हें पहले से ही तैयार रखिये (अगले पृष्ठ २५-३३ देखिए) । इस 
बात को प्रतीक्षा मत कीजिए कि जब किसी बच्चे को चोट लगेगी तब 
इन चीजों को ले आवेंगे । जैसे ही किसी को कहीं चोट छग जाए, तुरन्त 
घाव को ढक दीजिए ताकि वह मक्खिथों द्वारा लाई जाने वाली गन्दगी से 
खराब न हो (देखिए चित्र नं० ४ और नं० २ ७-२६) । 

घाव से खून बहना---ताज़ा घाव से खून निकलने से आपको कुछ 
तकलीफ हो सकती है, किन्तु कटते ही कुछ देर तक खन बहने देना अच्छा 
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है, क्योंकि यदि चोट लगते समय कोई कीट।णु अथवा गन्दगी अन्दर चली 
गई है तो खून बहने से वह बाहर आ जावेगी। यदि किसी घाव से 
खून बहना बन्द करना चाहें तो आप एक साफ कपड़ा या रुई लीजिए । 
(यदि और कुछ न मिल सके तो साफ कागज़, जैसे लिफाफे का भीतरी 
आग, काम दे सकता है ।) इसे चोट के ऊपर रखिए और फिर घाव के 
ऊपर अँगूठा रखकर ज़ोर से दबाइये और जब तक खून बहना बन्द न हो 
सब तक दबाये रहिए। खून बहना बन्द करने के और उपाय भी हैं । 
डनकी बाबत आपको अधिक जानकारी इस पुस्तक के प्राथमिक सहायता 
ईफस्टे एड) के परिशिष्ट में मिलेगी । 


पीप वाले घाव (पूतित्रण) 


त्वचा पर हुए इस प्रकार के घावों को, जिनमें पहले ही पीप पड़ 
चुकी हो, 'सोर' (ज़ख्म) या (पूतिब्रण” कहते हैं। इनका इलाज ज़ख्मों 
या अन्य घावों की ही भाँति होता है । किन्तु, इसमें पड़ी पीप को कम-से« 
कम प्रतिदिन निकाल देना आवश्यक होता है । 


पीप वाले फोड़े (पूतिगर्भ स्फोट) 


कीटाणु जब शरीर के अन्दर खून में पहुँच जाएँ और खाल के 
-नीचे किसी जगह पीप पड़नी शुरू हो जाए, तो इसे पीप वाला फोड़ा 
कहते हैं। फोड़ के ऊपर की खाल लाल और गम हो जाती है। उसमें 
बड़ा दर्द भी रहता है। 

कुछ फोड़े अपने आप फूट जाते हैं, किन्तु इस बात की प्रतीक्षा करना 
डीक नहीं है कि वे अपने आप फूट जाएँगे, क्योंकि पीप शरीर के अन्दर 
फलनी शुरू हो जाती है और इससे बहुत नुकसान हो सकता है । डाक्टर 
व्के लिए पीप निकालनी मामूली बात है । पीप निकालने पर दे दूर हो 
जाएगा और जल्दी आराम हो जाएगा । 
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ज्यों ही आपको अनुभव हो कि फोड़े में पीप पड़ने लगी है, किसी 
डाक्टर के पास या हस्पताल में जाएँ। कुछ ऐसी दवाएँ हैं, जो कीटाणुओं 
को बढ़ने से रोक देतो हैं। यदि आप उन्हें ले लें, तो शायद पीप बनना 
रोका जा सकता है| यदि आप शुरू में ऐसा न कर सकें, तब कुछ दिन 
तक प्रतीक्षा करना ही होगा, जब तक कि पीप बनकर फोड़ा पूरी तरह 
पक न जाए। पकने पर ही फोड़ा चीरे जाने योग्य होता है। इस बीच 
यदि हम अलसी की पुल्टिस का प्रयोग करें, तो दर्द भी कम होगा और 
पीप भी बनकर जल्दी ऊपर आ जाएगी। (पृष्ठ ३४ देखिये ।) 


घाव, पीप वाले घाव और फोड़ों का इलाज 


चूंकि हमें पता नहीं हो सकता कि कब इन चीज़ों की ज़रूरत पड़ सकती 
है, इसलिए नीचे लिखी कुछ चीज़ों को घर में रखना बहुत ज़रूरी है। 


(क) फुरेरियाँ (रुई वाली सीखें) (चित्र नं० ५) 


ये लकड़ी की सीखें होती हैं, जिनके एक सिरे पर रुई लिपटी हुई 
होती है। ये घावों पर दवाई लगाने के लिए बहुत अच्छा काम देती हैं । 
इनको बनाने के लिए आपको इन चीजों की जरूरत पड़ेगी : 

(अ) साफ़ डॉक्टरी रुई--३० ग्रा० खरीदिए (इसका दाम ३४ पैसे 
होगा) और जब इसे काम में नहीं लाना हो तो इसको अच्छी तरह साफ़ 
कागज में लपेट कर एक बड़ी सी थली में रखिए, जिसका बयान पृष्ठ २७ 
पर “फाहों' के नीचे दिया गया है । 

(आ ) बाँस की पतली सीखें--बाज़ार से बनी बनाई खरीद लीजिए 
या स्वयं बना लीजिए । (चित्र ५ क) 


रुई वाली सीखें कंसे बनाते हैं -- 
(अ) रुई का एक टुकड़ा एक अठन्नी (५० पैसे का सिक्‍का) के 


बराबर लीजिए (चित्र ५ ख)। 00५/007५ #६«07+ 6६ 
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चित्र ५--फुरेरी बनाने का तरीक़ा 


(आ) इसे अपने अँगूठे के बराबर लम्बा कर लीजिए (चित्र ५ग)। 

(इ) इस रुई की चौड़ाई की तरफ का सिरा सींख के एक सिरे पर 
रखिए (चित्र ५ घ)। 

(ई) अपनी पहली अँगुली और अंगूठे के सहारे रुई का निचला 
सिरा धीरे-धीरे कसकर सींख पर लपेटिए | इस तरह से रुई का ऊपरी 
सिरा, जो जोर से नहीं छपेटा जाता, एक नर्म गद्टे या फूल की तरह 
बना रहता है। इससे घाव में बिना दर्द पहुँचाये ही दवाई लगाई जा 
सकती है। (चित्र ५ च व छ देखिये) 

(उ) रुई की ऐसी ६ या ७ सीखें बनाकर तैयार रखिये । एक बार 
किसी फुरेरी को इस्तेमाल करने के बाद उसे दोबारा दवाई की शीज्षी में 
नहीं डालना चाहिए । 
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(ख) फाहे (ड्रेसिग) 

ये सफेद और साफ कपड़े के छोटे-छोटे टुकड़े होते हैं, जिनको चोट 
या पीप पड़े हुए घावों के ऊपर रखने के लिए काम में लाया जाता है। 
उनको बनाने और काम में आने तक तैयार और साफ रखने का सब 
से अच्छा तरीका इस प्रकार है 

(१) दो थलियाँ, जिनसें से एक बड़ी और एक छोटी हो, बना 
लीजिये-- एक कपड़े को धोइये, इसे उचित लम्बाई-चौड़ाई में काटकर 
उसके किनारे सी लीजिए । थैलियों के ऊपरी सिरे पर एक नेफा बनाइए 
और उसके अन्दर एक फीता या रस्सी डाल दीजिये ताकि थैलियों का 
मुह मजबूती से बन्द किया जा सके । 

(२) फाहे या ड्रेंसिग बनाने की दो रीतियाँ--(अ) सफेद कपड़े 
का एक बड़ा टुकड़ा अच्छी तरह से धोइए और इसके छोटे-छोटे 
टुकड़े काट लीजिये । इनको छोटी थैली में रखकर उसका मूँह बन्द कर 
दीजिए । थैली को गर्म पानी में रख कर दस मिनट तक उबालिए। 
फिर थेली को धूप में तब तक टाँगे रखिये जब तक वह सूख न जाए । 
सूखने पर इस छोटी थली को बड़ी थैली में रख लीजिये । 

(आ) यदि आपके पास इस्त्री हो (या कोई छोटा हो जिसमें आप 
जलते हुए गर्म कोयले रख सकें) तो पहले एक कपड़े को धो लीजिए, 
फिर उस पर अच्छी तरह इस्त्री कर लीजिए। इस्त्री की गर्मी से कीटाणु 
मर जावेंगे और कपड़ा काम में आने लायक तैयार हो जायगा । अब 
एक साफ कैंची से ज़रूरत के अनुसार छोटे-बड़े टुकड़े काट लीजिए और 
फिर उन्हें उसी समय छोटी थली में रख दीजिए । 

जब इन चीजों को काम में लाना हो तो हाथ थली के अन्दर डाल 
कर फाहे को बाहर न निकालिये, बल्कि थैली को उलट दीजिए ताकि 
फाहे बाहर निकल आवें । थैली को तीन-चार बार काम में लाने के बाद 
फिर उबालना चाहिए, क्‍योंकि हो सकता है कि कीटाणु उसके अन्दर 
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प्रवेश कर गए हों । 

आप फाहे के लिए लिन्ट या गॉँज़ बना बनाया भी खरीद सकते हैं । 

(ग) पद्टियाँ 

बाँधने वाली पट्टी घावों पर लगाने वाले फाहे को ढकने और उसे 
अपनी जगह पर जमाए रखने के काम में आती है । यह मजबूत बाँधनी 
चाहिए, किन्तु इसे बहुत जोर से नहीं कसना चाहिए। पद्टियाँ दो मुख्य 
किस्म की होती हैं--लपेटी जाने वाली पट्टियाँ और तिकोनी पट्टियाँ । 
(१) लपेटी जाने वाली पद्टियाँ 

तेयारी--पुरानी साड़ियों से लम्बे टुकड़े फाड़कर ये बड़ी सरलता से 
बनाई जा सकती हैं । हर एक हरूम्बे टुकड़े को मजबूती से कसकर लपेट 
लीजिए और सिरे पर पिन लगा दीजिए। यदि पिन न हो, तो उसके 
चारों ओर धागाया डोरी बाँध दीजिए। ऐसी पट्टियाँ हवादार और 
हल्की होती हैं। अलग-अलग चौड़ाई की पट्टियाँ बनाकर रखने में बड़ी 
मदद मिलती है। अवसर पड़ने पर ज़रूरत के अनुसार कम या ज्यादा 
चौड़ाई की पट्टी छाँटकर लगाई जा सकती है। अंगुलियों पर बाँधने के 
लिए पट्टी की चौड़ाई अंगूठे की लम्बाई के आधे भाग के बराबर होनी 
चाहिये । सिर के लिए, बाहों के लिए और शरीर के दूसरे भागों के 
लिए अंगूठे की लम्बाई के बराबर चौड़ी पट्टी ठीक रहती है । इस किस्म 
की कुछ पट्टियाँ बनाकर ऊपर बताई बड़ी थैली में रख दीजिए । 

लपेटने वाली पट्टियाँ किस तरह काम में लाई जाती हैं--जब 
बाँह या टाँग पर पट्टी बाँधनी हो तो मरीज के सामने खड़े हो जाइए, 
ओर पट्टी को घाव या चोट वाली जगह के नीचे से शुरू करके ऊपर की 
ओर लपेटना शुरू कीजिए, और चोट वाली जगह से कुछ ऊपर जाकर 
बाँध दीजिये । पहले बाँह या टांग के चारों ओर पट्टी इस तरह लपेटिए 
कि सिरा छूटने न पाए, या हिले नहीं । फिर उसके चारों ओर पट्टी 
लपेटिए | हर एक लपेट में पहले लपेट की पट्टी आधी छिप जानी चाहिए। 
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आखिर में सीघे ऊपर लपेटिए और आखरी सिरे को अच्छी तरह से 
बाँध दीजिये । जब एड़ी, घुटने या कोहनी पर पट्टी बाँधनी हो तो एक 
लपेट जोड़ के ठीक ऊपर देकर फिर जोड़ के ऊपर से नीचे और नीचे से 
ऊपर बारी-बारी से तिरछी लपेटते जाइए, जब तक कि सारी जगह पूरी 
तरह ढक न जाए । (चित्र नं० € क देखिये) । 

यदि बाँह या टाँग को बाँधना हो तो ध्यान रखिये कि पट्टी बहुत 
कसकर न बंध जाए। कस कर बाँधने से यह डर रहता है कि खून पट्टी 
के नीचे वाले भाग तक अच्छी तरह नहीं पहुँचता । जब द्वरीर के किसी 
जोड़ को बाँधना हो, तो पट्टी बाँघने से पहले उस अंग को थोड़ा झुका 
लीजिये । यदि पट्टी के नीचे क। भाग कुछ समय के बाद सून जाए, या 
दर्द करने लगे, तो समझ लो कि पट्टो अधिक कसकर बाँध दी गई है। 
फरस्ट एड के परिशिष्ट के अन्तगंत 'टूटी हुई हड्डियों' के भाग का अन्तिम 
नोट पढ़िये । 


(२) तिकोनी पद्ठियाँ 
ये पट्टियाँ भी बहुत काम की होती हैं, क्योंकि ये बाजू के लिए झोली 


बनाने या घाव के फाहे को अपनी जगह पर टिकाए रखने के लिए बहुत 
अच्छा काम देती हैं । 


चित्र ६--चौकोर कपड़े में से चित्र ७--झोली लगाने 
२ तिकोनी पट्टियाँ निकालने का तरीका 
का तरीका 
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तेयारी--मजबूत मारकीन या कोई दूसरा कपड़ा चौकोर साइज़ का 
लीजिए। कपड़ा कम-से-कम दो हाथ लम्बा और दो हाथ चौड़ा हो (१ 
मीटर या ३६-४० इंच लम्बा और इतना ही चौड़ा) । इसको बीचों- 
बीच से एक कोने से दूसरे कोने तक काटिए (देखिए चित्र ६) । अब 
आपके पास दो पटद्टियाँ हो गईं। (आप इससे भी छोटी बना सकते हैं, 
लेकिन इतनी बड़ी पट्टी सबसे अच्छी रहती है ।) 


तिकोनी पट्टी को कंसे काम में लाया जाता है-- 

(अ) झोली की तरह--चोट वाले हाथ या बाँह को आराम पहुंचाने 
के लिए (देखिए चित्र नं० ७).। चोट लगे आदमी की छाती के ऊपर 
इस पट्टी को इस तरह रखिए, कि इसकी नोक चोट छगे हुए बाजू की 
कोहनी के नीचे हो। पट्टी का ऊपरी सिरा बिना चोट वाले कन्धे के 


ढ 


नोक 


चित्र 5--तिकोनी पट्टी का प्रयोग--(क) खुली हुई झोली। 
(ख) आधी झोली । (ग) चौड़ी पट्टी । (घ) पतली पट्टी । 


ऊपर गर्दन के पीछे से छाकर चोट लगे हुए कन्धे की ओर ले आइये । 
इस सिरे को लटका रहने दीजिए। फिर चोट लगे हुए बाजू को 
मोड़िए और उसे धीरे-धीरे छाती पर लगाइए । हाथ का अंगूठा ऊपर 
की ओर रहना चाहिए। फिर पट्टी का दूसरा सिरा जो छोड़ा गया था 
उसे लीजिए ओर इसे बाजू के ऊपर की ओर ले जाकर दोनों सिरों को 
चोट छगे कन्धे के ऊपर सामने की ओर बाँध दीजिए । पट्टी के कोने को 
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कोहनी के सामने लाकर पट्टी पर पिन लगा दीजिये । 
(आ) यक्िइसकी चित्र ८ की तरह तह कर दी जाए तो यह हाथ, 
पाँव, कोहनी, घुटने और टखने के घाव पर फाहे को ठीक जगह पर 


चित्र €£--कोहनी पर बाँधी हुई पट्टी--(क) लिपेटी जाने वाली। 
(ख ) तिकोनी पट्टी । 


लगाए रखने के काम में आ सकती है। यदि इसको खोलकर काम में 
लाया जाए तो यह हमारे शरीर के ऊपरी भाग के लिए या सिर के लिए 
भी काम में लाई जा सकती है। (चित्र 5 ग और घ) 


(घ) घावों ओर फोड़ों का इलाज 

२. साफ़ घाव 

अपने हाथ सावधानी से साफ करें। घाव पर कपड़े का एक साफ़ 
टुकड़ा रखें । ध्यान रहे कि घाव को अँगुलियों से न छुएँ। घाव के चारों 
ओर की त्वचा को साबुन और पानी से पूरी तरह साफ़ करें। ध्यान रखें 
कि यह पानी जख्म के अन्दर न पहुँचे। अब पहले कपड़े को हटाकर 
घाव पर दूसरा कपड़ा या फाहा रखें, और उसे चिपकनी प्लस्तर-पट्टी से 
. या सादी पट्टी बाँधकर वहीं पर जकड़ दें । 

बाज़ार में कई अच्छी और हल्की मल्हमें ट्यूबों में मिलती हैं । आप 
चाहें तो इन्हें फाहे पर लगाकर उससे घाव को ढक सकते हैं । इम्पी० 
कमि० इण्डस्ट्रीज़ द्वारा बनाई हुई 'सावछोन मल्हम” अच्छी और उपयोगी 
है । इसकी एक ट्यूब १.५० रु० की आती है । वेसे घाव पर या कट जाने 
पर कोई मल्हम या दवाई लगाने की आवश्यकता नहीं होती, किन्तु 
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मल्हम लगाने से एक लाभ यह होता है कि फाहा घाव के साथ लगकर 
चिपक नहीं जाता। ट्यूब में बन्द मल्हम किसी डिब्बेया पात्र में 
पड़ी मल्हम से अधिक अच्छी है, क्योंकि पात्र का ढक्‍कन बार-बार खोला 
जाता है और उसमें सभी की अच्छी-गन्दी अँगुलियाँ पड़ती रहती हैं । 

कम ख्चवाली एक और दवा है एक्रीफ्लेवीन (पीली दवा), जो 
प्रोफ़्ेवीन या यूफ्लेवीन के नाम से भी मिलती है। इसे १।१००० की 
शक्ति में बनाना चाहिए। तब इसको हल्का करने के लिये पानी मिलाना 
आवश्यक नहीं । इस घोल में कुछ रुई भिगोकर, उसे घाव पर निचोड़ा 
जा सकता है, और ड्रंसिंग या फाहे पर भी लगाया जा सकता है । 


२. मेला या अजछुद्ध घाव 


ऐसे ज़र्म को साफ़ करना बहुत जरूरी है। कुछ साफ़ पानी 
तेयार रखें । अच्छा है कि वह उबालकर उठण्डा किया हुआ हो । कुछ 
रुई के टुकड़े भी तैयार रखें। तब पिछले अनुच्छेद (पैरा) में बताए 
तरीके से ज़रूम को साफ़ करें। अब अपने हाथ फिर से साफ़ कर 
लें । तब साफ़ रुई का एक टुकड़ा पानी में भिगोकर ज़ख्म पर निचोड़े । 
यह क्रिया कई बार दोहराएँ। अगर तब भी घाव में मेल रह जाए, तो 
इसे सावधानी से रुई के निचो डे फाहों से छूछ कर उन्हें हटा दें, या 
पोंछ दें । 

यद्यपि ज़रूरी नहीं है, तब भी यदि इस पानी में कोई कीटाणुनाशक 
(एण्टीसेप्टिक) दवा मिला लें, तो और अच्छा रहेगा । कीटाणुनाशक 
दवा का यह लाभ होता है कि इससे कीटाणुओं की वृद्धि रुक जाती है। 

लावलोन उपयोगी कीटाणुनाशक है । यह इम्पी० कैमि० इण्डस्ट्रीज 
की बनाई हुई है। इसकी एक छोटी शीज्षी का मूल्य २ रुपया होता है । 
शीशी का ढक्‍्कन ही माप के रूप में बरता जाता है। इसे किस शक्ति 
का बनाकर प्रयोग करना चाहिए, इस सम्बन्ध में निर्देश दवा के साथ 
ही छपे मिलते हैं। प्रयोग के समय उन्हें अवश्य पढ़ लें। यदि कोई भी 
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कीटाणुनाशक दवाई ज़रूरत से अधिक शक्ति के घोल के रूप में प्रयोग 
की जाएगी, तबच्याव के भरने में उससे रुकावट पड़ेगी । 


३. पीप वाला घाव 


शुद्ध पानी में रुई डुबोकर पीप को धीरे से पोंछ डालें । प्रयोग की 
हुई रुई और उतारे हुए फाहे को एक बतंन या कागज़ में समेट ले । 
तब काम समाप्त करके इस सब को कहीं गाड़ दें, या जला दें । इससे 
पीप के कीठाणुओं को मक्खियों द्वारा दूसरे आदमियों तक पहुँचाने की 
संभावना नहीं रहती । (चित्र १०। ) 


चित्र १०---घाव 
को साफ करने का 
ढंग। 


घाव को साफ़ कर लेते पर उस पर २% की शक्ति के जैंशन 
वॉयलट (नीली दवाई) के घोल का लेप किया जा सकता है। इसे 
फुरेरी (रुई वाली सींख) के द्वारा लगाएँ। इसके सूखने पर घाव पर 
ताफ़ फाहा रखकर पट्टी बांध दें । जब ऐसे घावों पर पट्टी बाँधनी कठिन 
दिखाई दे, तब इस लेप के सूखने पर उन्हें खुला ही छोड़ देना चाहिए । 
पर, जहाँ भी सम्भव हो, वहाँ जख्म को ढक देना ही उचित है । 


विशेष : यदि आपको दूकानों से ये दवाएँ न मिल सके, तब आप 
समीप के हस्पताल से पूछ देखें । शायद वे आपकी सहायता कर सकेंगे । 
जम था घाव पर हाथ छगाने से पहले और बाद में सदा ही हाथ धोले। 


|] 5 शक (2 
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(डः) तोसो या अलसी की पुल्टिस को कंसे बनाया जाए 


तेयारी-- अलसी या तीसी किसी भी बाज़ार में रूगभग ५० पैसे 
सेर के हिसाब से बिकती है। पहले इसे सूप में डालकर चावल को तरह 
साफ कीजिए । फिर किसी मिट्टी के साफ बरतन में अलसी को डालकर 
इतना गरम कीजिए कि उसे हाथ से छुआ न जा सके । फिर उसे पीस- 
कर बारीक कर लीजिए । 

पुल्टिस--पीसी हुई अलसी को आवश्यकता के अनुसार किसी बरतन 
या देगची में डालकर खौलता हुआ पानी डालते जाइए और जब तक 
सख्त-सा लेप न बन जाय, तब तक हिलाते रहिए । इतना कपड़ा लीजिए 
जिससे घाव ढक जाए । फिर किसी चाक या साफ लकड़ी से लेप निकाल- 
कर कपड़े पर लगभग -> इंच मोटा फंलाइए । इसके ऊपर फिर एक 
बारीक कपड़े का टुकड़ा रखिए। यह कपड़ा घाव और पुल्टिस के बीच 
रहेगा। लगाने से पहले इसे अपनी बाँह पर लगाकर देख लीजिए कि 
यह इतना गरम तो नहीं है कि रोगी को जला दे। यदि पट्टी बाँधने से 
पहले आप पुल्टिस के ऊपर केले का पत्ता या रुई की गद्दी बनाकर रख 
दें तो पुल्टिस देर तक गरम रहेगी । जब पुल्टिस ठंडी हो जाए तो किसी 
उबलते हुए पानी की गरम देगची के ढक्‍कन के ऊपर रखकर इसे फिर 
गरम कर सकते हैं । 

यह पुल्टिस किसी भी ऐसी जगह जहाँ दर्द हो रहा हो, या जहाँ 
सूजन हो, या जहाँ आपके ख्याल में पीप बन रही हो, रखी जा सकती 
है । इससे दर्द कम हो जाता है और यह पीप को एक जगह इकटठा होने 
में मदद करती है। 


के . चौथा अध्याय 
हि 2 3९. गों कि 
लगने वाले रोगों का नयन्त्रण 


एक व्यक्ति से दूसरे को होने वाली बीमारियों को “लगने वाली 
बीमारियाँ” कहते हैं । हम में से अधिकांश ऐसी दस या बारह बीमारियों 
के ही नाम जानते हैं, परन्तु वास्तव में उनकी संख्या सैकड़ों में है । ज्यों- 
ज्यों भिन्‍त-भिन्‍न बीमारियों के कारण अधिकाधिक समझ में आते जाते 
हैं, नई-नई बीमारियाँ प्रगट होती जा रही हैं। कारणों का समझना ज़रूरी 
भी है क्योंकि कारण को जानने से बीमारी की रोकथाम का काम सरल 
हो जाता है । 

उदाहरणार्थ : अभी हाल तक प्लेग का देश के एक या दूसरे भाग 
में समय-समय पर आक्रमण होता रहता था । यह क्‍यों और कंसे फंलता 
है, इस बात को कोई भी नहीं जानता था.। उस समय जनता कितनी 
निराश और भयभीत होती थी, इस विषय में हमें बहुत-कुछ पढ़ने को 
मिलता है। घरों में एक-एक करके लोग मरते जाते थे। सबके सामने 
यही प्रश्न होता था---/अब किसकी बारी है ? ” अधिकारी लोग निरुपाय 
और असहाय होते थे | वे केवल यही कर पाते थे कि लोग रोगग्रस्त 
इलाके में आने-जाने न पाएँ । अन्त में रोग स्वयं ही मन्द पड़ जाता था, 
और धीरे-धीरे समाप्त हो जाता था। ऐसा क्‍यों होता था कग्रह भी 
कोई न जानता था । 

तब यह बात सामने आई कि संसार के कुछ अलग-अछग प्रदेशों के 
चूहों में प्लेग का रोग आम तौर पर होता रहता था | इन चूहों पर एक 
विशेष प्रकार के पिस्सू पलते थे। केवल इसी जाति के पिस्सू ऐसे थे जो 
इन च॒हों के खून के साथ-साथ प्लेग के कीटाणुओं को भी चूस या निगल 
लेते थे और बाद में जिस जीव को भी काट लेते थे उसमें इन कीटाणओं 
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को डाल देते थे। कभी-कभी बहुत से ऐसे चूहे मर जाते थे । तब ये पिस्सू 
नये शिकार ढूँढ़ते थे और उनका आक्रमण घरेलू चूहों पर होने लगता 
था। इन घरेलू चूहों के भी मर जाने पर घरों में रहने वाले मनुष्य ही 
उन पिस्सुओं के शिकार बनने को रह जाते थे। यह है प्लेग के फैलने की 
कहानी । जिस दिन से इस बात का पता चला, तब से चूहों और इन 
पिस्सुओं के विरुद्ध इतना तेज और सफल अभियान चलाया गया कि अब 
यह बीमारी बहुत कम सुनने में आती है। 

लगने वाले रोगों के फंलने में तीन बातें मुख्य होती हैं : 

(क )--रोग से पीड़ित व्यक्ति; 

(ख)--कीटाणुओं आदि को वहन करने वाला माध्यम; 

(ग)--वह व्यक्ति जिसे यह रोग बाद में होता है । 

इस प्रकार ये तीनों मिलकर एक श्रृंखला बनाते हैं। यदि इनमें से 
एक भी कड़ी न रहे, तो बीमारी फैलने का क्रम टूट जाता है । 


क--रोग से पीड़ित व्यक्ति 

पुराने दिनों में रोग को फैलने से रोकने का एक उपाय यह समझा 
जाता था कि रोगी को अन्य निरोग व्यक्तियों से अछग कर दिया जाए । 
इसे पृथकोकरण या एकाकीकरण (आइसोलेशन') कहते हैं । किन्तु यह 
उपाय कुछ सीमा तक ही सफल रहा । उदाहरणार्थ, खसरा की सबसे 
जतरनाक छूत की अवस्था दाने निकलने से तीन-चार दिन पहले की होती 
है । इसलिये दाने निकलने के बाद रोगी को अलग करने से कोई विशेष 
लाभ नहीं होता । वास्तविक हानि तो पहले ही हो चुकी होती है । 

'पृथकीकरण' के सम्बन्ध में इस अध्याय के अन्त में और भी लिखा 
गया है । 


ख-- कीटाणुओं आदि को वहन करने वाला माध्यम 
अधिकांश लगने वाली बीमारियाँ कीटाणुओं या वाइरस (जो 
कीटाणुओं से भी छोटे होते हैं ) से होती हैं। शरीर में घुसते ही ये तुरन्त 
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विभकत होकर कई गुणा होते लगते हैं। कुछ समय के बाद ये अपने द्वारा 
होने वाले रोग के विशेष लक्षण पैदा करते हैं । 

दरीर में ये कई प्रकार से घसते हैं । उनमें से कुछ प्रकार ये हैं 

१. हवा के द्वारा--मुख और नाक से प्रवेश पाने वाले कीठाणओं से 
होने वाली कुछ बीमारियाँ ये हैं--क्षयरोग (तपेदिक या टी० बी०) 
इन्फ्टुएन्जा, नजला (जुकाम), छोटी माता, चेचक, खसरा, मंप्स (कन- 
पेड़ा, गलपेड़ा), पोलियो-माइलाइटिस । 

जब भी कोई खाँसता या छींकता है, छोटे-छोटे गीले जलकण नाक 
या मुंह से निकलकर हवा में बहुत दूर चले जाते हैं। ये जलकण यदि 
किसी ऐसे व्यक्ति से आ रहे हों जो इन में से किसी रोग से पीड़ित है, 
तब उनमें अनेक कीटाणु या वाइरस भरे होंगे। पास में स्थित किसी 
व्यक्ति के नाक या मूंह की राह उसके शरीर में ये प्रवेश पा लेंगे (चित्र 
नं० ११ देखिये) । थूक और नाक का पानी भी कीटाणओं से भरे होते 
हैं । इनके सूखने पर ये ही कीटाण आदि बुहारने पर हवा के द्वारा दूसरों 
तक पहुंच जाते हैं । 


चित्र ११--खाँसते समय अपने 
मुंह पर हाथ रख लेना चाहिये । 


२. खान-पान के द्वारा -हैजा, टाइफ़ाइड और संग्रहणी के कीटाण 
खान-पान की चीजों के साथ हमारे शरीर में प्रवेश करते हैं । ऐसे ही पेट 
के कीड़ों के अण्डे और अमीबिक संग्रहणी (खून वाली) के कीटाण प्रवेश 
करते हैं । गन्दे हाथों, मक्खियों के पैरों और मल से गन्दे पानी से होने 
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वाली हानि की चर्चा आगे ५वें, €वें, और १०वें अध्याय में होगी । 

३. दूसरे व्यक्ति से निकट सम्पर्क के द्वारा--उपदंश (आतशक, 
सिफ़लिस) , पूयमेह, (सूजाक, गनोरिया) और कोढ़ के कीटाणु एक 
दरीर से दूसरे शरीर में इसी प्रकार घुसते हैं । 

४. त्वचा के द्वारा--खुजली के कीड़े एक व्यक्ति की त्वचा से दूसरे 
व्यक्ति की त्वचा में, और हुकवर्म (एक प्रकार के पेट के कीड़े) पाँव की 
अँगुलियों के बीच की मुलायम त्वचा की राह शरीर में प्रवेश पाते हैं। 
टिटनस (या धनुर्वात) के कीठाणु पशुओं के गोबर में पनपते हैं और 
मिट्टी में भी जिन्दा रह लेते हैं। जहाँ-कहीं भी कटी त्वचा पाते हैं, शरीर 
में घुस जाते हैं। शरीर में इनके घुसने के कुछ समय बाद व्यक्ति को 
इस बीमारी के दौरे आने लगते हैं, और वह मर जाता है। (देखिये 
भवाँ अध्याय ) । 

५. कीड़ों या अन्य जीवों के काटने से--मलेरिया, प्लेग, फीलपाँव 
और रेबीज़ (कुत्ते के काटने से होने वाला रोग) आदि कुछ रोग ऐसे हैं, 
जिनके कीटाणु शरोर में इसी राह से प्रविष्ट होते हैं । 

लगने वाले रोगों की श्रृंखला की यह कड़ी कई तरह से टूट सकती 
है, जैते--भोजन को सँभालकर, अच्छी सफाई रखकर तथा रोग के 
कीटाणु वहन करने वाले जीवों को मारकर । 


ग--वह व्यक्ति जिसे यह रोग बाद में होता हे । 


यदि भारी जुकाम वाला कोई आदमी किसी भीड़ भरे कमरे में चला 
जाए, तो उसके साँस के साथ ही जुकाम के वाइरस चारों ओर ह॒वा में फंछ 
जाएँगे । वे कमरे में उपस्थित प्रायः सभी व्यक्तियों के अन्दर साँस के 
द्वारा प्रवेश कर लेंगे, पर आवश्यक नहीं कि उन सभों को जुकाम हो _ 
जाए । कुछ को जुकाम होगा, कुछ बच जाएँगे । क्‍यों ? कारण यह कि 
कुछ व्यक्तियों में इस रोग से बचने की शक्ति (प्रतिक्षमता) दूसरों की 
अपेक्षा अधिक होती है। उनमें यह प्रतिक्षमता इसलिए होती है कि जहाँ 
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से भी हानिकारक कीटाणु या वाइरस प्रवेश कर सकते हैं, उन स्थलों पर 
या तो आक्रमण रोकने वाले तत्त्व विद्यमान होते हैं या उनसे लड़ने वाले 
तत्त्व आक्रमण करने वाले कीटाणुओं को हानिरहित बना देते हैं। इन 
तत्त्वों में सबसे बड़े रक्त के छोटे-छोटे सफेद कणों (इ्वेताणुओं) के भीतर 
पाये जाते हैं । इन्हें 'एण्टिबॉडीज' (प्रतिद्रव्य) कहते हैं । यदि ये अच्छी 
मात्रा में विद्यमान हों, तब ये हमें अपने-अपने वाइरस के प्रभाव से बचने 
की शक्ति देते हैं । 

जहाँ लोगों में इस प्रकार की प्रतिक्षमता (प्रतिरोधी शक्ति) होती 
है, वहाँ लगने वाले रोग की श्वृंखला की तीसरी कड़ी टूट जाती हैं और 
रोग फंलने से रुक जाता है । 


प्रतिक्षमता कसे उत्पन्न की जाए ? 


कुछ ऐसी बीमारियाँ हैं, जिनके कीटाणुओं को कुछ कमजोर या 
दक्तिहीन रूप में शरीर में डाला जा सकता है। वे हमें हानि नहीं 
पहुँचाते, पर उनक्रे कारण हमारे शरीर में उनके एण्टिबॉडीज़ (प्रतिद्रव्य ) 
अवश्य उत्पन्न हो जाते हैं । अब ये ही प्रतिद्रव्य नये सिरे से शरीर पर 
पूरी ताकत से आक्रमण करने वाले उन्हीं कीटाणुओं का डटकर मुकाबला 
करते हैं। कभी-कभी ये प्रतिद्रव्य हमारे शरीर में आक्रमण रोकने लाइक 
मात्रा में नहीं होते । उस दशा में हम रोग के शिकार तो हो जाते हैं, 
पर बीमारी हलके रूप में ही आती है। 

प्रतिक्षमता उत्पन्त करने वाले कीटाणुओं को हमारे शरीर में भिन्‍न- 
भिन्‍न रूप से डाला जाता है : 

(क) सुख के दवारा--पोलियो-माइलाइटिस की वेक्सीन को देने का 
एक तरीका यह है । 

(ख) खरोंच या झिरट के द्वारा--जसे चेचक् में । 

(ग) सुई के हारा (निरोधी टीका) --यह तरीका अधिक प्रचलित 
' होता है। और हैज़ा, प्लेग, टाइफाइड, टिटनस, काली खाँसी, क्षयरोग 
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आदि में बरता जाता है। परन्तु जुकाम और इन्फ्लएन्ज़ा के विरुद्ध प्रति- 
क्षमता उत्पन्त करने का कोई आसान तरीका नहीं होता । 

कुछ बीमारियों के लिये थोड़ी-थोड़ी मात्रा में नियमपूर्वक अन्तर के 
साथ बहुत लम्बे समय तक टीके लगाकर धीरे-धीरे प्रतिक्षमता पैदा 
करनी पड़ती है। समय बीतने के साथ-साथ किसी रोग विशेष के प्रति 
हमारी प्रतिक्षमता कम भी पड़ती जाती है। कारण यह कि प्रतिद्रव्यों 
(एण्टिबॉडीज़) का उत्पन्त होना बन्द हो जाता है, या वे कम रह जाते 
हैं । ऐसी दशा में इन प्रतिद्रव्यों को बढ़ाने के लिए एक और सूई लगानी 
ज़रूरी हो जाती है। इससे शरीर में प्रतिद्रव्य फिर से बनने लगते हैं. । 


चित्र १२--एक वह लड़का जिसे टीका लगाया गया था, और पलंग 
पर इूसरे वे लड़के जिन्हें टीका नहीं लगाया गया था। 
नवजात शिशुओं को कुछ रोगों को रोकने वाले प्रतिद्रव्य अपनी 
माता के रक्त से ही प्राप्त होते हैं। पर यह शीघ्र ही समाप्त हो जाते 
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हैं । अतः: अच्छा हो कि उनकी यह प्रतिक्षमता जितनी अधिक बीमारियों 
के विरुद्ध बनाई जा सके उत्पन्न की जाए। इस अध्याय के अन्त में 
विशेष रोगों के लिये विशेषज्ञों ने प्रतिक्षमता पैदा करने की जो-जो उमरें 
बताई हैं वह दी गई हैं । 

जहाँ शरीर को रोगों के विरुद्ध समर्थ बनाने की बात सोचते है; 
वहाँ हमें अच्छे भोजन और स्वास्थ्यवर्धत वातावरण की आवश्यकता का 
भी सदा ध्यान रखना चाहिए । 

संक्रामक (छूत के) रोगों के सम्बन्ध में कुछ बातें 
पहले जब डॉक्टरों को इतना पता नहीं था कि एक व्यक्ति से दूसरे 
में बीमारियाँ कैसे पहुँच जाती हैं, वे कुछ आम रोगों को “छुत के रोग! 
कहते थे । ऐसी सभी बीमारियाँ कीटाणुओं या वाइरस के द्वारा होती हैं । 
उनमें से कुछ के सम्बन्ध में कुछ विशेष बातें इस प्रकार हैं : 

(क) साधारण, कम कष्ट देने वाली परन्तु सरलता से रोकी न जा 
सकने वाली बीमारियाँ। 

खाँसी और जुकाम इसी तरह की बीमारियाँ हैं । उनके कीटाण साँस 
के द्वारा बीमार आदमी से स्वस्थ आदमी में पहुँच जाते हैं ॥ अतः छात्रा- 
वासों में या जहाँ लोग एक-दूसरे के निकट सोते हैं, उचित है कि सब के 
सिर एक ही दिशा में नहीं हों । पलंग ऐसे बिछाए जाएँ कि एक व्यक्ति 
का धिर एक तरफ और दूसरे का सिर दूसरी तरफ हो । इससे एक- 
दूसरे की साँस के सीधे सम्पक्क में आने से बचा जा सकता है । 

(ख) वे बीमारियाँ जो एक से दूसरे को छगती तो जल्दी हैं, किन्तु 
थोड़े और निश्चित समय तक ही रहती हैं । यदि रोगी पहले से कमज़ोर 
न हो तो इनका प्रभाव कम हानिकारक होता है । 

खसरा, मंप्स (गलपेड़ा ), छोटी माता (चिकनपॉक्स ), छाल बुखार, 
6 डप्थीरिया, काली खाँसी और चेचक आदि ऐसी ही बीमारियाँ हैं । ये 
सभी कीटाणुओं के कारण होती हैं, जो साँस और धूल के द्वारा तथा 
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रोगी के सामान, जैसे वस्त्र, पुस्तक और बिस्तरा आदि के द्वारा छुत से 
दूसरों को लग जाते हैं। हमें इन रोगियों और उनके प्रयोग में आने 
वाली चीज़ों को, जितना हो सके तब तक दूसरों से अछग रखना चाहिए, 
जब तक वे उस रोग से छुटकारा न पा लें और उनके सारे सामान को 
कीटाणुरहित न कर दिया जाए । [ प्रथवीकरण (एकाकीकरण या अलूग 
रखना) और वस्तुओं को कीटाणुरहित बनाने सम्बन्धी विशेष बातें इस 
अध्याय के अन्त में दी गई हैं ।| 

इस सूची में दिए रोगों में से चेचक, डिप्थीरिया और काली खाँसी 
अधिक चिन्ताजनक हैं । किन्तु प्रतिक्षमता बढ़ाकर या निरोधी टीका 
(वेक्सीन) लगाकर इन सब रोगों से लोगों को बचाया जा सकता है । 

चेचक इनमें सबसे अधिक भयंकर है । किन्तु, जिन देशों में कानूनी 
रूप से सबको वैक्सीन या निरोधी टीका लगवाना पड़ता है, वहाँ यह 
बीमारी बहुत ही कम सुनने में आती है। किन्तु, जिन देशों में ये टीके 
सबको नहीं लगाए जाते, वहाँ इस रोग से अनेक लोग मर जाते हैं और 
कितनों की आँखें अन्धी हो जाती हैं । ठीक होने के बाद भी अनेक लोगों 
का चेहरा जीवन-भर के लिए विक्ृत हो जाता है । 

इस बीमारी के बारे में लोगों में कई भ्रम पाए जाते हैं। बहुत से 
लोग इसे किसी “माता” (देवी) का प्रकोप मानते हैं । अन्य बहुत-से लोग 
यह नहीं जानते कि यह छत के विचार से कितनी जल्दी लगने वाली 
बीमारी है ओर वे अपने बीमार बच्चों के पास लोगों को खुले रूप से 
आने-जाने देते हैं । 

हर अच्छे पिता का यह कत्तंव्य है कि वह अपने बालकों को अवश्य 
ही टीका लगवाए तथा पड़ौसियों को भी अपने बच्चों को टीका लगवाने 
के लिए समझाए । 

डिप्थीरिया--भारत में यह बीमारी अधिक नहीं पाई जाती । पर, 
है यह अत्यन्त खतरनाक, विशेषत: छोटे बच्चों में । इसका आरम्भ 
बुखार ओर गला सूजने से होता है। किन्तु, शीघ्र ही एक झिल्ली-सी 
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गले, मुँह और नाक को अन्दर से ढक लेती है । 

काली खाँसी--छोटे बच्चों के लिए यह भी बहुत ख़तरनाक है । 
इसी कारण उन्हें तीन बीमारियों को रोकने वाली सूई (ट्रिपल बैंक्सीन ) 
के टीके लगाकर उनमें प्रतिक्षमता पैदा करनी चाहिए। इस टीके से 
काली खाँसी, डिप्थीरिया और टिटनस तीनों बीमारियों से बचाव हो 
जाता है । 

(ग) पोलियो--यह ऐसा रोग है, जिसमें बीमारी तो हलकी होती 
है, किन्तु उसके परिणाम भयंकर होते हैं। इसका आरम्भ बुखार, सिर- 
दर्दे और गर्दन और पीठ की अकड़ाहटठ के साथ होता है । बाद में इसका 
आक्रमण नसों पर होता है | परिणाम यह होता है कि रोगी अपनी मांस- 
पेशियों पर नियन्त्रण खो बैठता है और उसके एक या बहुत से अंगों 
को लकवा मार जाता है। कभी-कभी कुछ शक्ति लौट भी आती है । 
किन्तु शारीरिक व्यायाम के इलाज (फिजियोथेरपी) द्वारा नसों ओर 
अंगों की ताकत बढ़ाने में काफी सहायता मिल सकती है । 

(घ) ऐसी बीमारियाँ, जो ठीक इलाज न होने पर बहुत हुम्बे 
समय तक '“छत' वाली रहती हैं : इनमें कोढ़ (कृष्ठ) और क्षयरोग 
(तपेदिक) सबसे अधिक पाई जाने वाली बीमारियाँ हैं । 


कृष्ठ या कोढ़ 


इस रोग के बारे में बहुत सी गलत बातें फंली हुई हैं। लोग इससे 
डरते हैं, और इस रोग से पीड़ित लोगों के प्रति दया नहीं दिखाते । यह 
बहुत बड़ी ग़छती है, क्‍योंकि जिन लोगों में इस बीमारी के कुछ लक्षण 
पाए जाते हैं, उनमें से अधिकांश संक्रामक या छूत से फैलने वाले नहीं 
होते । साथ ही, यदि आधुनिक तरीके से इलाज जल्दी ही आरम्भ किया 
जाए और नियमित रूप से किया जाए, तब पूरी तरह ठीक हो जाने की 
संभावना बहुत अधिक रहती है । 

कुष्ठ के कीटाणु घाव या कटाव के कारण त्वचा के फट जाने से 
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शरीर में प्रवेश कर जाते हैं। इनका आक्रमण आम तौर पर नसों पर 
होता है। ये उन्हें घायर कर देते हैं, जिसके परिणामस्वरूप हाथ 
या पाँव .विकृत हो जाते हैं। हाथ-पाँव बिगड़ जाने पर भी अनेक 
कुष्ठरोगी छूत फैलाने वाले नही होते । कारण यह कि नसों को हानि 
पहुँचाकर कीटाणु शरीर को छोड़कर बाहर नहीं जा सकते । परन्तु छत- 
वाले लोगों में ये कीटाणु त्वचा के नीचे जमा रहते हैं और वहाँ से, 
थोड़ी-सी त्वचा के फटते ही, बाहर निकछकर दूसरे किसी व्यक्ति पर 
हमला कर सकते हैं । जो लोग छूतवाले रहे हों, उन्हें भी उचित इलाज 
के द्वारा 'छृतरहित” बनाया जा सकता है। 

कोढ़ के मुख्य लक्षण हैं : शरीर पर जगह-जगह फीके रंग के चकत्ते, 
हाथ और पाँव में चेतना की कमी, कभी-कभी हाथ ओर पाँव की 
अँगुलियों का उड़ जाना तथा चेहरे, विशेषकर नाक, के आकार में 
अन्तर । 

कोढ़ की शंका होने पर क्‍या करें ?-- रोगी को किसी ऐसे हस्पताल 
या चिकित्सालय में ले जाएँ, जिसमें इस रोग का ही इलाज होता हो । 
ऐसे हस्पताल देश के विविध भागों में हैं । इस तरह उसकी जाँच अच्छी 
तरह हो सकेगी और आप भी जान जाएँगे कि उसके लिए विशेष रूप 
से आप क्या कुछ कर सकते हैं । 

शायद उस व्यवित को यह बीमारी लगी ही न हो । ऐसी दा में 
उसके और उसके परिवार के मन से चिन्ता का एक बड़ा कारण दूर हो 
जाता है । या शायद वह कोढ़ी तो है पर उसका रोग छुत फैलाने वाला 
नहीं है। तब उसका ज़रूरी इलाज ठीक से सुझाया जाएगा और आप 
भी इस डर को निकाल कर उसकी सेवा कर सकेंगे कि कहीं आपको भी 
यह बीमारी न धर दबोचे । 

आप कुछ भी करें, किन्तु इन दो ग़रूतियों से सदा ही बचें: 
प्रथणम--न तो यह सोचें कि यह बीमारी कोई महत्त्व नहीं रखती; 
द्वितीय--और ना ही इस चिन्ता के कारण मरीज़ को छिपाए रखने का 
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त्न करें कि कहीं दूसरे लोगों को पता न लग जाए । 
छूत वाले कोढ़ी के विषय में सावधानी : 

१. रोगी का इलाज इस रोग के विशेषज्ञ अनुभवी डॉक्टर द्वारा ही 
होना चाहिए और जब तक वह बन्द करने को न कहे, इलाज जारी 
रहना चाहिए । 

२. उसे अलग कमरे या अलग कोने में सुलाना चाहिए । 

३. उसके बिस्तर, कपड़े और खाने-पीने के बतेन, आदि बाकी 
परिवार की इन चीज़ों से अलग ही रखे जाने चाहिएँ । 

४. उसे बच्चों के निकट सम्पक में नहीं आना चाहिए। बड़ों के 
बजाए रोग पकड़ने का खतरा बच्चों में अधिक होता है । 

५. उसके शरीर में कोई कटाव पूरी तरह ढका रहना चाहिए। 
यदि उसकी नाक में ज़रूम हों, तब उसे नाक पोंछने वाले कपड़े को किसी 
कीटाणुनाशक दवावाले घोल में डाल देना चाहिए । 

कोढ़ में अंग-विकार का कारण--पाँव और हाथ की नसों के मारे 
जाने पर हमें दर्द अनुभव होना बन्द हो जाता है। यह बुरी बात है; 
क्योंकि दर्द ही से हमें यह पता चल जाता है कि कौनसी वस्तु हमें हानि 
या चोट पहुँचाती है। कुष्ठरोगी को यह चेतावनी मिलनी बन्द हो 
जाती है । जब वह गरम चीज़ों को पकड़ता है या ऊबड़- खाबड़ जगह पर 
चलता है, तो उसे दर्द या जलन का अनुभव नहीं होता । इस प्रकार 
उसके हाथ और पाँव निरन्तर चोट खाते रहते हैं। ऐसी अनेक चोटों 
से धीरे-धीरे उसके हाथों और पाँवों का आकार बिगड़ जाता है। उसके 
हाथ-पाँव की अँगुलियाँ भी उड़ सकती हैं । हाथ और पाँव से काम न छे 
सकने की हालत में उसके लिए आजीविका (रोज़ी) कमाना भी कठिन 
हो जाता है और वह भीख माँगने के लिए भी मजबूर हो जाता है । 

इस अध्याय के अन्त में वे कुछ उपाय दिए गए हैं, जिनसे अंगों के 
इन विकारों को होने से रोका जा सकता है । यह बहुत आवश्यक है कि 
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हम ऐसा करने का प्रयत्न करें । 


क्षयरोग (तपेदिक ) 

यह रोग भारत में बहुत अधिक फैला हुआ है; हालाँकि इसे प्रायः 
एकदम नहीं पहिचाना जाता । कभी न कभी, और किसी न किसी रूप 
में, लोगों में इस रोग के विरुद्ध कुछ प्रतिक्षमता बन चुकी होती है। इस 
बात का हमें तब पता चलता है, जब बी० सी० जी० के क्षयरोग निरोधी 
टीके देने से पहले बच्चों की जाँच की जाती है कि उनमें इस रोग के 
विरुद्ध कितनी प्रतिक्षमता है । तब पता चलता है कि उनमें से अधिकांश 
को दस वर्ष की आयु से पहले ही इस रोग का एक हलका सा आक्रमग 
हो ही चुका होता है । 

लक्षण--इस रोग के रोगियों को इनमें से कुछ लक्षण अवश्य होते 
हैं: खाँसी, बुखार, वज़न में कमी, अत्यधिक पसीने का आना, और 
कभी-कभी थूक में खून । 

केवल प्रारम्भिक रोगियों को छोड़कर बाकी सभी के थूक में एक 
खास प्रकार का कीटाणु पाया जाता है, जिसे सुक्ष्मदर्शी ( माइक्रोस्कोप ) 
की सहायता से देखा जाता है । 

इस अध्याय के अन्त में वे विशेष बातें बताई गई हैं, जो इस रोग 
के रोगी की देखभाल से सम्बन्ध रखती हैं । 


इस अध्याय में हमने यह देखा है कि कीटाणुओं से होने वाले रोग 
किस तरह फैलते हैं। इसलिए अगर हम कभी इनमें से किसी भी रोग 
से पीड़ित हों, तब एक अच्छे नागरिक के नाते हमारा यह कत्तंव्य हो 
जाता है कि हम इस सम्बन्ध में पूरी सावधानी बरतें कि कोई भी अन्य 
व्यक्ति, हमारी लापरवाही या स्वार्थ के कारण, इस रोग की छूत से 
प्रभावित न होने पाए । 
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कुछ व्यावहारिक टिप्पणियाँ 


संक्रामक के (छूत वाले) रोगों का प्रथकीकरण (एकाकीकरण या अलग 
रखना ) : 

छोटी माता (चिकनपॉक्स )--इसमें रोगी को अलग रखना आव- 
इयक नहीं है। पर बच्चों को दाने निकलने के सात दिन बाद तक 
विद्यालय में नहीं भेजना चाहिए । 

डिप्थीरिया--जब तक गले और नाक के निरीक्षण में कीटाणु दीखने 
बन्द न हो जाएँ, ऐसे रोगी को अलग रखना बहुत ज़रूरी है। प्रायः 
२ से ४ सप्ताह तक । 

जमंनी खसरा--बहुत साधारण रोग है। बच्चे को अलग रखने की 
कोई ज़रूरत नहीं है । हाँ, पहले तीन महीने तक के गर्भवाली स्त्री से 
उसे ज़रूर अलग रखना चाहिए, क्‍योंकि ऐसा न करने पर होंने वाला 
बच्चा विक्ृत अंगोंवाला पैदा हो सकता है । 

खसरा--संक्रमण या छूत का सबसे अधिक खतरा उस बीच होता 
है, जब जुकाम होकर चुका हो पर दाने न निकले हों । दाने मिट जाने 
के बाद इसकी छूत का कोई ख़तरा नहीं रहता । इन के मिटने में कुल 
€ दिन का समय लगता है । 

मंप्स या कनपेड़ा--सूजन दीखने के दो दिन बाद से छत का समय 
आरम्भ होता है। सूजन हटने या & दिन बीतने के बाद छत का 
ख़तरा नहीं रहता । 

पोलियो--यह रोग होने के प्रथम सप्ताह में रोग के वाइरस मल 
(टट्टी) और गले में पाए जाते हैं। मल वाले कीटाणु ३ से ६ सप्ताह 
तक विद्यमान रहते हैं । 

चेचक--प्रा रम्भिक अवस्था में बहुत अधिक संक्रामक होती है | जब 
तक प्रत्येक छिलका झड़कर साफ़ न हो जाए, यह संक्रामक ही रहती । 
प्रायः इसमें २ से ३ सप्ताह लगते हैं । 
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कालो खाँसी--ओरों को छूत छगने का समय छत ग्रस्त होने से 
एक सप्ताह बाद आरम्भ होता है । खाँसी आरम्भ होने के ४-५ सप्ताह 
बाद तक छूत लगने का समय रहता है । 


संक्रामक रोग के बाद रोगी में कीटाणुओं को नाश करने के उपाय 
(क) उसके सारे शरीर और सिर को काफी साबुन और गरम पानी 
से साफ करें। 
(ख) उसे साफ कपड़े पहनाएँ । 
(ग) कमरे को धो डाल । हो सके तो सफेदी भी कराएं। 


(घ) उसके हर कपड़े, बिस्तर और धोने योग्य सामान को फिनाइरू 
मिले पानी में भिगो दें। 


(5) उन वस्तुओं को जो धोई न जा सकें कमरे से बाहर धूप में 
कई घण्टे तक पड़ा रहने दें । 


कुष्ठ रोग में अंगविकारों की रोकथाम 
१. गरम चीजों को पकड़ने के लिए कपड़ा, लकड़ी का हत्था, या 
संडासी प्रयोग करें । नंगे हाथों गरम चीज को न पकड़ । 
२. हाथ या पाँव पर होने वाले किसी भी घाव का विशेष ध्यान 
रखें । जब तक यह भर न जाए, इसे ढक्रे रखें और इसे पूरा आराम दें । 


३. हाथों पर तेल की मालिश और उनकी कसरत करके उन्हें खब 
हरकत करने योग्य बनाये रखें । 


४. उपकरणों या सामान के हत्थे चिकने होने चाहिएं। 
४. नंगे पाँव कभी न घूमें । जूता या चप्पल पहनें । 


६- हूं" तक घूमने न जाएँ, और बैठने की सुविधा होने पर कभी 
खड़े न रहें । 


४& 
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क्षय रोग के रोगी की देखभाल 


क्षय रोग के रोगी को ठीक होने में मदद देने के लिए मुख्य उपाय 
इस प्रकार हैं : 

१. इस रोग के विश्लेशज्ञ डाक्टर के पास जाना और उसकी सलाह 
पर चलना । 

२. बताई गई मात्रा में दवाई को नियमित रूप से लेना । 

३२. जब तक डाक्टर बन्द करने को न कह दे, इलाज जारी रखना ॥ 

अन्य लोगों को इस रोग से बचाने के मुख्य उपाय ये हैं : 

१. रोगी को अकेले में सोना चाहिए। 

२. उसका थूक एक ढके बतेंन में रखा जाए। उसमें राख या 
फिनाइल डाल देनी चाहिए। इसे या तो जलादें, या बार-बार धोकर 
बहा दें। ' 

२. खाँसते या छींकते समय रोगी को मूँह ढक लेना चाहिए। 

४. धोबी को देने से पहले सब कपड़ों और बिस्तर को फिनाइल में 
भिगो लें। 


उपयोगी शिक्षण चित्र 
फ्लेश कार्ड 
डा० जी० रदरफोड के स्वास्थ्य-शिक्षण-चित्रों की 'जैट-सीरीज” 
नं० ३. क्षयरोग--रु० १.७५। 
न० ८. कुष्ठ---रु+० १.७५। 
नं० १२. कीटाणु और रोग-र० १.५० । 
फ्लेनल ग्राफ 
आँवर अन्सीन फ़ोज़' (ले० डा० सी० टॉमसन) रु० २.०० । 


ये कार्ड और फ्लैनल ग्राफ उन विक्रेताओं से मिल जाते हैं जिनकी 
सूची इस पुस्तक के आरम्भ में दी गई है 


पाँचवाँ अध्याय 

हद ऐे 

अच्छी सफाई 
पाचन-संस्थान पर टिप्पणी 


इस अध्याय में हम उस लम्बी नली के विभिन्‍न भागों के सम्बन्ध में 
कुछ जानकारी प्राप्त करेंगे, जिसमें से गुज़रते हुए हमारा भोजन हमारे 
खून में पचता है और जिसके अन्तिम सिरे (अर्थात्‌ गुदा) से, १८ घंटों के 
बाद, उसका बचा-खुचा भाग निकलता है। (चित्र १३ देखिए) । हमारे 
मुंह के अन्दर से यह नली शुरू होती है जो मेदे या पेट से जा मिलती है । 
मेदा या पेट एक प्रकार की थेली है जिसमें भोजन पहुँचता है । वहीं उस 
के पचने की क्रिया प्रारम्भ होती है । पेट में भोजन मथा जाता है और 


मुंह 


पेट या मेदा 


छोटी अंतड़ी 


& ली 


नपडिक्त के अन्‍्- 


बड़ी अंतड़ी 


गुदा 
चित्र १३--लम्बी नली जिसमें से हमारा भोजन गुज्रता है | 
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वह पतला एवं नरम बना दिया जाता है। तब यह इस योग्य हो जाता 
है कि उसके आवश्यक तत्त्व हमारे खून में मिल सकें । पेट में से यह 
नरम एवं पतला भोजन एक बहुत लम्बी तथा चक्‍करदार नली में से 
(जिसे अंतड़ी कहते हैं) गुज़रता है । इस नली में भी पाचन-क्रिया जारी 
रहती है। इस नली के अन्तिम भाग तक पहुँचते-पहुँचते भोजन का 
असली भाग पच लेता है और केवल रही भाग रह जाता है जो पाखाने 
के रूप में शरीर से बाहर निकल जाता हे 

आप चित्र १३ में “पेट” (या मेदे) को देखिए |, इसका कुछ भाग 
पसलियों के पीछे छिपा रहता है और कुछ पसलियों के नीचे की ओर 
रहता है। पेट शरीर के बाएँ भाग की ओर होता है। साधारण लोग 
“पेट' शब्द को आम तौर पर शरीर के उस बाहरी भाग के लिए प्रयुक्त 
करते हैं जो हमारी छाती से नीचे और ठाँगों से ऊपर होता है । हम भी 
इस शब्द को इसी अर्थ में प्रयुक्त करेंगें। पर, यदि आपको शरीर के 
अन्दर झाँकना मिल जाए, तब आप छोटी और बड़ी अंतड़ियों की 
कुण्डलियाँ बती पाएँगे । 


पेट-दर्द 


पेट में दर्द अनेक कारणों से हो सकता है। इनमें से कई कारण बड़े 
पेचीदा होते हैं। इस पुस्तक में पेट-दर्द के सब कारणों के सम्बन्ध में 
लिखना सम्भव नहीं है। कुछ कारण बहुत महत्वपूर्ण नहीं होते, किन्तु 
कुछ कारण नि:सन्देह इतने महत्वपूर्ण होते हैं कि यदि उनके द्वारा उत्पन्न 
हुए पेट-दर्द का उचित ढंग से इलाज न कराया जाए या इलाज के सम्बन्ध 
में लापरवाही की जाए तो रोगी की मृत्यु तक हो सकती है । 

यदि पेट के निचले और दाएँ भाग में दर्द हो--चाहे वह बहुत तीत्र 
हो या कोमल--तो हमें पूरी सावधानी से काम लेना चाहिए । चित्र १३ 
को एक बार फिर देखिए । आप देखेंगे कि जहाँ छोटी और बड़ी अंतड़ियाँ 
मिलती हैं वहाँ एक ओर एक सिरा निकला हुआ है। इसे अपेडिक्स 
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(87670) कहते हैं। कई कारणों से यह सिरा कई बार सूज जाता 
है और बाद में उसमें पीप पड़ जाती है। ऐसा होने पर पेट के दाएँ 
भाग में दर्द होता है और बहुधा बुखार भी हो जाता है। ऐसी अवस्था 
में नासमझ लोग रोगी को जुलाब दे देते हैं और पेट को मलते हैं। ऐसा 
करने से अपेंडिक्स बहुधा फट जाता है और रोगी की मृत्यु हो जाती है। 
इसलिए दर्द होने की अवस्था में समझदार आदमियों को चाहिए कि वे 
रोगी को तुरन्त किसी डाक्टर के पास ले जाएँ । हो सकता है कि डाक्टर 
ऑपरेशन कराने का मह्वरा दे, या दवा की सहायता से इलाज करे । 
इस तरह रोगी के भला-चंगा होने की पूरी आद्या की जा सकती है । 


याद रखिए कि पेट को मलने से सिवाय हानि के और कोई परि- 
णाम नहीं निकल सकता । 


सफाई की आवश्यकता 


सफाई का अथ है--गाँव ओर घरों की सफाई, पीने के लिए साफ 
पानी का प्रबन्ध, गन्‍्दे पाती की निकासी का उचित प्रबन्ध, और सबसे 
आवश्यक बात यह कि, ट्ट्टी और पेशाब को ठीक ढंग से ठिकाने लगाने 
का प्रबन्ध । इस बात को विशेष सावधानी रखनी चाहिए कि छोग टट्टी 
और पेशाब ऐसी जगहों के आस-पास न करें या न फैकें जहाँ का पानी 
पीने के काम आता हो | न ही टट्टी-पेशाब ऐसे खुले स्थान पर करना 
चाहिए जहाँ मक्खियाँ उस पर बैठ सकें । पाखाना एक बड़ी खतरनाक 
चीज़ है, क्योंकि कई बीमारियों--जैसे टाइफ़ायड, पेचिश तथा हैज़ा--के 
कीटाणु बहुत बड़ी संख्या में रोगी के पाखाने के द्वारा रोगी के शरीर 
से बाहर निकलते हैं । इसी प्रकार मनुष्य की अंतड़ियों में जो कई प्रकार 
के कीड़े पाए जाते हैं उनके अंडे भी बहुत बड़ी संख्या में पाखाने के द्वारा 
बाहर आते हैं । इसके अतिरिक्त एक यह बात भी बड़ी खतरनाक है कि 
बहुत से लोग बिल्कुल स्वस्थ तो होते हैं, परन्तु उनके पाखाने में खतर- 
नाक कीटाण या अंडे होते हैं। इस तरह पाखाने के द्वारा बीमारियाँ 
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फलती रहती हैं। आम तौर पर होता यह है कि लोग खुली धरती पर 
टंट्री फिरते हैं और उसे मिट्टी से नहीं ढकते । वर्षा के कारण वह पाखाना 
पतला हो जाता है और उसके कण बहकर दूर-दूर तक चले जाते हैं और 
इस तरह बीमारियों के कीटाणु तथा अंडे दूर-दूर तक जा पहुँचते हैं । कई 
बार ये कीटाणु तथा अंडे ऐसे पानी में (तालाब या कुएँ आदि में) पहुँच 
जाते हैं जिसे लोग पीने के काम में लाते हैं। या ये कीटाणु और अंडे 
खेतों, बाग़ों आदि में पहुँचकर साग-सब्जी और फलों आदि पर रंग जाते 
हैं और ये साग, फल आदि लोग बिना ठीक तरह से धोए खा लेते हैं । 
इस तरह बीमारियाँ बीमार आदमियों से स्वस्थ आदमियों को छग 
जाती हैं । 
पाखाने को ठिकाने लगाने के ढंग 

पाखाने को ठिकाने लगाने के कई ढंग हैं जिनमें से कुछ ठीक ढंग हैं 
ओर कुछ ग़छरूत । उदाहरण के तौर पर ग़लत ढंग हैं : 

(क) पाखाना खुली धरती पर करना और उसे मिट्टी से न ढकना 


चित्र १४--- 
पाखाना किरने का 
गलत और ठीक 
ढंग । (क) इससे 
पेचिश, हेजा ओर 
टाइफॉयड आदि 
बीमारियाँ फंलती 
हैं। (ख) ठीक 
ढंग। 
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(देखिये चित्र १४) । (हम ऊपर पढ़ चुके हैं कि ऐसा करना क्‍यों खतर- 
नाक है ।) 

(ख) बालटियाँ--पाखाना फिरने के लिए बहुधा बालटियाँ काम में 
लाई जाती हैं । किन्तु यदि उन्हें हर समय ढक्कन से न ढका रखा जाए 
तो पाखाने पर मक्खियाँ बैठती रहती हैं जो कीटाणुओं को उस पर से 
उठाकर खाने-पीने की चीज़ों पर छोड़ती रहती हैं। इस ढंग में एक 
कठिनाई यह भी होती है कि बालटियों को दिन में कई बार खाली करना 
पड़ता है और उनके मैले को किसी विशेष बने हुए गड्ढे में डालना पड़ता 
है। इस गन्दे काम के लिए मेहतरों को लगाया जाता है, और बहुत से 
मनुष्य इस काम को मानव-गौरव के विरुद्ध समझते हैं। इसलिए इस 
तरीके को जितना जल्दी हो सके त्याग देना चाहिए । 

अब इस काम के कुछ ठीक और अच्छे ढंग बतलाए जाते हैं: 

(क) जमीन के अन्दर की नालियां--ऐसी नालियों का बनाना बड़े- 
बड़े नगरों में ही सम्भव है । इस तरीके में मैला बड़े-बड़े नलों द्वारा ज़मीन 
के अन्दर दूर ले जाया जाता है। वहाँ या तो उसे कई उपायों से साफ़ 
कर दिया जाता है जिससे वह हानिकारक नहीं रहता, या फिर वह नगर 
से बहुत दूर ले जाया जाता है जहाँ वह मनुष्यों को हानि नहीं पहुंचा 
सकता । 

(ख) विशेष प्रकार के पाखाने--ज़मीन में गड़ढे खोद लिए जाते 
हैं और उनमें पाखाना फिरा जाता है। यदि इन्हें ठीक ढंग से बनाया जाये 
तो ये बहुत अच्छे रहते हैं। दसवें अध्याय में इनके सम्बन्ध में कुछ 
विस्तार के साथ लिखा गया है। 

(ग) गड़ढे खोदना--प्रत्येक व्यक्ति यदि बाहर शौच के लिए जाते 
समय एक लोटा और ज़मीन खोदने के लिए एक खुरपा या छोटा-सा 
कुदाल साथ ले जाए, तो वह पाखाना-सम्बन्धी सफाई रखने में प्री 
तरह सहायक हो सकता है। इस तरीके को अपनाने से लोग बहुत-सी 
बीमारियों से आसानी से बच सकते हैं । लोगों को चाहिए कि वे शौच के 
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लिए गाँव से बाहर जाकर ज़मीन में एक छोटा-सा गड़ढा खोद लें और 
उसमें पाखाना फिरकर उसे पुनः सावधानी से मट्ट्री से भर दें । जो छोग 
यह कहते हैं कि हम पाखाना-सम्बन्धी सफ़ाई सन्‍तोषजनक ढंग से इसलिए 
नहीं रख सकते, क्योंकि पाखाने को ठिकाने छगाने के आधुनिक ढंग 
(फ्लश आदि) बहुत महंगे हैं, वे ढीक नहीं कहते । हमने जो तरीका 
ऊपर बताया है, उसमें कुछ भी खर्च नहीं होता । बस उसमें थोड़ा-सा 
कष्ट उठाना पड़ता है और थोड़ी-सी सावधानी बरतनी पड़ती है 
(देखिए चित्र १४) 

आजकल रेलवे-स्टेशनों पर, और कुछ गाँवों में भी अच्छी किस्म की 
टट्टियाँ (शौचालय ) बनाई जा रही हैं । परन्तु उनका उपयोग बहुत कम 
लोग ही करते हैं । कारण यह है कि प्रयोग करने वाले उनका प्रयोग ठीक 
ढंग से नहीं करते और न उनकी ठीक ढंग से सफ़ाई करते हैं। छोगों को 
ऐसी टर््टियों का लाभ और महत्त्व समझाकर और उनकी सँभाल का तरीका 
बताकर हम रोग्रों को रोकने में बहुत हद तक सफल हो सकते हैं । 

हमारे देश के किसी भाग में पाखाना ठिकाने लगाने के ढंग को देखकर 
हम आसानी से यह बतला सकते हैं कि उस भाग या प्रान्त में लोग 
आम तौर पर कौनसे रोगों से बीमार रहते होंगे । इंग्लेंड में पिछले सौ 
घर्षों में सफाई का स्तर इतना ऊँचा कर दिया गया है कि वहाँ हैजे का 
नाम-व-निशान तक नहीं रहा और टाइफायड तथा पेचिश के रोग भी 
बहुत ही कम लोगों को होते हैं । 


गन्दगी से फंलने वाले रोग न्‍ 

(क) टाइफायड बुखार (मोतीझारा )--संसार के कई भागों में 
इसे २१ दित का अथवा “मियादी” बुखार भी कहते हैं । इसमें पहले कुछ 
दिनों तक बुखार तेज़ चढ़ता जाता है और आम तौर पर तीन सप्ताह तक 
बुखार पूरी तरह नहीं उतरता । उतरते समय आम तौर पर यह एकदम 
अचानक ही उतर जाता है, किन्तु कभी-कभी धीरे-धीरे भी उतरता है । 
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रोग से छटा व्यक्ति कुछ समय तक कमजोरी अनुभव करता है। यदि 
आपको लगे कि किसी को टाइफ़ॉयड है, तब उसे डॉक्टर को दिखाने का 
प्रबन्ध करें । कोई खास दवा इसका तुरन्त ही इलाज कर सकती है । 
परन्तु यह तेज़ होती है। इसलिए इसे किसी डॉक्टर की देखरेख में ही 
लेना चाहिए। 

इस रोग के कीटाणु अन्तड़ियों की भीतरी दीवार पर जगह-जगह 
घाव बना लेते हैं (देखिए चित्र १५)। इसका यह भयानक परिणाम होता 
है कि अन्तड़ियों की नली की दीवार बहुत कमजोर हो जाती है | ऐसी 
अवस्था में बहुत नरम और पतले भोजन के सिवाय यदि कोई सख्त चीज 
खा ली जाए तो नली की दीवार में सूराख हो संकता है और रोगी की 
मृत्यु हो सकती है। लोगों को यह बात समझने में बड़ी कठिनाई होती है 
कि टाइफायड का रोगी जो चीज भी खाने के लिए माँगे उसे वही चीज 
क्‍यों नहीं दे डालती चाहिए। इस रोग में रोगी के लिए सबसे अधिक 


चित्र १५--अन्तड़ियों की भीतरी 
दीवार में घाव 


खतरे का समय तीसरा और चौथा सप्ताह होता है। उन दिलों में रोगी 
अपने को कुछ स्वस्थ अनुभव करने लगता है और उसे भूख लगने लगती 
है | मुझे याद है कि एक चरवाहे के लड़के की हालत जब ठीक होते लगी 
थी तो उसकी माँ ने, जिसे खूब अच्छी तरह ससझा दिया गया था कि 
वह लड़के को खाने के लिए कया दे और क्यान दे, उस लड़के को 
चकोतरा दे दिया । वह उसी रात मर गया । इस पुस्तक के छठे अध्याय 
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के अन्त में रोगियों के लिए नरम और हलके भोजन बनाने के सम्बन्ध में 
कुछ आदेश दिए गए हैं। रोगी के लिए आप इन आदेशों को ध्यान में 
रखिए । 

(ख) हैजा--यह एक बहुत भयंकर फैलने वाला रोग है । यह बड़ी 
तेज़ी से एक आदमी से दूसरे आदमी को लगता है। यह रोग कीटाणुओं 
के द्वारा फैलता है। रोगी के पाखाने में इस रोग के लाखों कीटाण होते 
हैं । ये कीटाणु दूसरे लोगों के खाने-पीने की चीज़ों में लग जाते हैं और 
उन चीजों को खा-पीकर स्वस्थ आदमी इस रोग को ग्रहण कर लेता है । 
_आँतों में ये कीटाणु असंख्य बन जाते हैं। रोगी बहुत पतली और बड़ी मात्रा 
में जुलाब और उलटियाँ करने लगता है | इस त रह शरीर से पानी इतनी 
अधिक मात्रा में निकलने के कारण त्वचा खुश्क पड़ जाती है, शरीर 
सिकुड़ने लगता है, और मूत्र निकलना कठिन हो जाता है । यह बहुत 
ज़रूरी हो जाता है कि जल की वह मात्रा, जो निकल चुका है, उसे फिर 
से पूरा किया जाए । उल्टी हो जाने के कारण रोगी को मुख से कुछ भी 
नहीं दिया जा सकता । अतः सुई के द्वारा ही ऐसा करना पड़ता है। यह 
काम बहुत जल्दी होना चाहिए। इसलिए हैजे का शक होते ही उसका 
उचित इलाज यथाज्ञीत्र कराना आरम्भ करें । 

हैज़े के कीटाणु प्रायः रोगी के मल और उल्टी में ५ दिन, या कभी 
अधिक समय तक भी, रहते हैं। मल और उल्टी वाले बरततनों में कीटाणु 
नाशक दवा डाल दें और ढककर रखें । बिस्तरे और कपड़े फिनाइल मिले 
पानी के टब में भिगो दें। 

जिन दिलों कुएँ सूखने शुरू होते हैं--विशेषकर यदि पिछली बर्षा- 
ऋतु में वर्षा बहुत कम हुई हो--तो उन दिनों में हैजा अधिक फैलता 
है। बड़े-बड़े मेलों के बाद भी यह रोग आमतौर पर फैल जाता है, 
क्योंकि यात्री किसी गाँव में से निकलते हुए, जिसमें यह रोग फैला हुआ 
हो, अपने साथ इसके कीटाणु ले जाते हैं और फिर जहाँ-जहाँ देश के 
विभिन्‍न भागों में वे लोग जाते हैं इस रोग को फैला देते हैं। इसीलिए 
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प्रत्येक बड़े मेले के अवसर पर स्वास्थ्य-विभाग के अधिकारी इस बात का 
प्रचार करते हैं कि मेले में जाने वाले लोग हैजे की सुई छगवा कर वहाँ 
जाएँ | सूई लगवाने से लोग इस रोग का शिकार होने से बच जाते हैं । 

इन सावधानियों को बरतने से इतना बड़ा लाभ हुआ कि पिछले 
कुम्भ मेले के बाद हैज़े की एक भी घटना नहीं हुई | , 


हैजे का शक होते ही क्‍या करें ? 

१. स्थानीय स्वास्थ्य अधिकारी को तुरन्त सूचना भेजें । 

२. ब्लीचिंग पाउडर या पोटाश परमेंगनेट सभी कुओं में डलवा दें । 

३. हैजा निरशोधी टीके लंगवा दें। 

४. पीने या बरतन धोने के काम आने वाले पानी को उबाल लें। 

५. बिना पकाया भोजन न करें| काटे हुए फल और सब्जियाँ कभी 
न खाएँ। 

६. भोजन सदा ढककर रखें । 

७. यथासम्भव अधिक-से-अधिक मविखयाँ मार दें। 

८. खाने से पहले अपने हाथों को बहुत ध्यान से साफ़ करें। रोगी 
को और उसके कपड़ों को छूने के बाद भी हाथ अच्छी तरह धोएं । 


(ग) संग्रहणी (पेचिश )--बहुत छोटे-छोटे जीव इस रोग को पैदा 
करते हैं। ये जीव दो प्रकार के होते हैं: बेसिल्लस (या कीटाणु) और 
अमीबा (या छोटा जीव) । इन से दो तरह की संग्रहणी होती है । दोनों 
रोगों में अंतड़ियों की दीवार में जलन होती है । रोगी को बहुत से दस्त 
होते हैं । पाखाने में खून और आँव मिले हुए होते हैं। (आँव अण्डे की 
सफेदी जैसी होती है ।) इनमें से बेसिल्लरी (कीटाणुओं वाली) संग्रहणी 
पर सरलता से काबू पाया जा सकता है। किन्तु अमीबिक संग्रहणी 
अंतड़ियों की दीवार और जिगर को नुकसान पहुंचा सकती है । इसके 
लिये खास प्रकार की दवा ज़रूरी होती है । 

(घ) जब रोगी को बहुत जल्दी-जल्दी पतले दस्त आने लगें तो उस 
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अवस्था को अतिसार (पेचिश, डायरिया) कहते हैं । प्रृष्ठ ६५ पर इस 
रोग की कुछ दवाओं के नाम दिये गए हैं। किन्तु पाखाने में खून और 
आँव आने की भाँति, पतले और जल्दी-जल्दी आने वाले दस्त भी कई 
. अन्य बीमारियों के कारण आ सकते हैं। इसलिए यदि दस्त जल्‍दी बन्द 
न हों, तो तुरन्त किसी डाक्टर के पास जाना चाहिए । 


पेट के कीड़े 


भारत में चार प्रकार के ऐसे कीड़े पाए जाते हैं जो अन्तड़ियों में रह 
कर आदमी को बीमार कर देते हैं। इनके नाम हैं--भ्र ड-वर्म (चुनचुने); 
हक-वर्म; राउंड-वर्म (पेट के केंचुए); तथा टेप-बर्म (पटार) | ये सभी 
कीड़े अन्तड़ियों में रहते हैं, और आदमी का भोजन और उसका खून 
चूसते रहते हैं। ये कीड़े मनुष्य को बहुत हानि पहुंचाते हैं। जिस व्यक्ति 
के अन्दर ये रहते हैं, उसे अपने भोजन का पूरा लाभ नहीं उठाने देते । 

(क) श्र ड-वर्म -ये कीड़े सफंद रंग के होते हैं और एक पिन के 
बराबर हरूम्बे होते हैं। ये टाँगों के बीच में और गुदा के चारों ओर बड़ी 
खुजली पैदा करते हैं। कभी-क्रभी ये पाखाने में दिखाई पड़ जाते हैं । 
इन कीड़ों के फैलने का तरीका यह है :--रात के समय मादा-कीड़ा 
अन्तड़ियों में से बाहर निकलकर गुदा के पास अण्डे देती है। इन अण्डों 
की संख्या ११००० तक होती है। अण्डे देने की जगह, गुदा के आस- 
पास, बड़ी खुजली होती है। बच्चा वहाँ खुजली करने लगता है। अण्डे 
बच्चे के नाखूनों में घुस जाते हैं। बच्चा यदि बिना अच्छी तरह हाथ धोये 
खाना खा लेता है तो अण्डे खाने के साथ उसके मुँह में और अन्तड़ियों 
में चले जाते हैं। कुछ समय के बाद अन्‍्तड़ियों में अण्डों से कीड़े निकल 
आते हैं। इन कीड़ों का जीवत-काल ६ सप्ताह से अधिक नहीं होता । 
इसलिए यदि अण्डे किसी बालक के पेट में जाने से रोके जा सकें तो यह. 
रोग होने से रुक सकता है। इस बीमारी के इल्लाज के सम्बन्ध में इस 
अध्याय का अन्तिम भाग पढ़िये (देखिये पृष्ठ ६६) । 
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(ख) हुक-वर्म--ये कीड़े लम्बाई में श्रौड-बर्म से छोटे होते हैं, 
किन्तु उनसे कुछ मोटे होते हैं। ये आम तौर पर पाखाने में दिखाई नहीं 
पड़ते । इन कीड़ों के मुँह हुक के समान होते हैं, जिनसे ये अन्तड़ियों की 
दीवारों से लटके रहते हैं। जिस व्यक्ति की अन्तड़ियों में ये रहते हैं 
उसकी अन्‍्तड़ियों में से उसका खून चूस-चूस कर ये कीड़े जीवित रहते 
हैं । इन कीड़ों के जीवन की अवधि लगभग ४५ वर्ष होती है। इन्हें इनके 
चिमटने के स्थान से केवल बड़ी तेज़ दवाएँ ही हटा सकती हैं। अन्तड़ियों 
के अन्दर ही मादा कीड़े बहुत-से अण्डे देती हैं जो पाखाने के द्वारा बाहर 
आजाते हैं । 

प्रत्येक अण्डे से एक नन्‍्हा-सा कीड़ा निकलता है, जिसे “लार्बा' 
कहते हैं। यह लार्वा कीड़े के जीवन की पंहंली अवस्था है। यदि लार्वा 
किसी गरम, धूप वाले स्थान में निकलेगा तो वह तुरन्त मर जाएगा। 
किन्तु यदि किसी नमीदार स्थान में निकलेगा तो वह दो वर्ष के लम्बे 
समय तक जीवित रह सकता है । यदि कोई व्यक्ति ऐसी धरती पर नंगे 
पाँव फिरे जिस पर लार्वा मौजूद हों तो ये लार्बा उसके तलुओं के फटावों 
के अन्दर घुस जाते हैं । फिर बे खून की नालियों में पहुँच जाते हैं और 
जिगर तथा फेफड़ों में से होकर मुंह के पिछले भाग तक आ पहुँचते हैं। 
मुँह में पहुँचने के बाद ये खाने-पीने के साथ पेट में चले जाते हैं और वहाँ 
से अपने अन्तिम निवास-स्थान अर्थात्‌ अन्तड़ियों में जा पहुँचते हैं। वहाँ 
पहुँचने तक लार्वा पूरे बड़े कीड़े बन जाते हैं । 

ये कीड़े भारत के सभी भागों में नहीं पाए जाते । देश के शुष्क 
भागों में लार्वा बहुत जल्दी मंर जाते हैं। कोई प्रान्त जितना अधिक 
नर्मींदार होगा, वहाँ लोगों के अन्दर ये कीड़े होने की उतनी ही अधिक 
सम्भावना होगी । 

इस रोग के स्पष्ट लक्षणों का प्रकंट होना रोगी के अन्दर कीडों 
की संख्या पर निर्भर करता है। यदि अन्तड़ियों में बहुत थोड़े कीड़े हैं 
तो आदमी को यह ध्यान भी नहीं आता कि उसके शरीर में यह रोग 


६२ स्वस्थ जीवन की ओर 


है। किन्तु ज्यों-ज्यों कीड़ों की संख्या बढ़ती जाती है, त्यों-त्यों रोगी का 
खून अधिक चूसा जाता है और उसकी कमजोरी बढ़ती जाती है, यहाँ 
तक कि रोगी की मृत्यु होने की भी सम्भावना हो जाती है। इस रोग 
का सबसे अधिक स्पष्ट लक्षण “पीलापन! (खून की कमी--रक्तक्षय, 
अनीमिया) है। इसे पहचानने का मोटा तरीका यह है कि आप रोगी 
के नाखून देख लीजिए । वे जितने सफेद लगेंगे, समझ लीजिये कि रोगी 
के शरीर में खून की उतनी ही अधिक कमी है। रोगी की अवस्था अधिक 
बिगड़ने पर उसकी आँखों के नीचे तथा पाँवों और टखनों पर थोड़ी 
सूजन आ जाती है। उसे साँस लेने में भी कठिनाई होने लगती है । जिन 
बच्चों के पेट में ये कीड़े होते हैं वे अच्छी तरह नहीं बढ़ते । बहुत-से 
बच्चों के पेट बहुत बढ़े हुए होते हैं । पेट बढ़ने के कारणों में से एक कारण 
ये कीड़े भी होते हैं। ये कीड़े ही कुछ लोगों में सुस्ती और थकान पैदा 
करते हैं । 

रोक-थाम--छोटे बच्चों के टट्टी बैठने के कारण घरों के आसपास 
की भूमि प्राय: इन कीड़ों से संक्रमित होती है। इसे रोकने के लिए 
उचित पाखानों का बनाना और उनका ठीक प्रयोग करने में बच्चों को 
प्रशिक्षण देना लाभदायक होगा । 

(ग) राउंड-वर्म (पेट के केंचुए )--ये धरती पर चलने वाले केंचुओं 
जैसे लम्बे होते हैं। किन्तु रंग में ये सफेद होते हैं। राउंड-वर्म 
का मादा-कीड़ा दो लाख अण्ड प्रतिदिन देती है। यदि ये अण्डे 
सब्जियों और फलों पर चिमटे हुए हों और उन सब्जियों एवं 
फलों को हम बिना उबाले या पकाए खा लें तो अण्डे हमारे पेट में 
पहुंच जाते हैं। पेट में पहुँचकर इन अण्डों के खोल, जिनमें अण्डे अब 
तक सुरक्षित थे, गल जाते हैं और इनमें से लावें निकल आते हैं। छार्व 
आँतों की दीवारों में घुसकर, उनमें छेद करके खून की नालियों में पहुँच 
जाते हैं। उन नालियों के मार्ग से होकर छावें अन्त में, हुक-वर्म की ही 
भाँति, पुनः अन्तड़ियों में जा पहुँचते हैं। ये कीड़े बहुधा १३ और ६-७ 
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वर्ष के बीच की आयु वाले बच्चों के पेट में पाए जाते हैं | छोटा-नागपुर 
के एक नगर के एक स्कूल में प्रति १० छोटे बच्चों में से ४ बच्चों के 
पेट में ये कीड़े मिले । ये बच्चे नियम-पूर्वक स्कूल जाते थे और कोई भी 
व्यक्ति यह अनुमान नहीं लगा सकता था कि इन बच्चों में कोई खराबी 
है । इस बात का पता तब चला जब स्कूल के सब बच्चों का डाक्टरी- 
निरीक्षण हुआ और उस निरीक्षण में उनकी टट्टी की जाँच खुद्दबीन के 
द्वारा की गई। ये कीड़े बड़ी आयु के बच्चों में भी पाए जाते हैं। यही 
नहीं, बल्कि बड़ी आयु के कुछ लोगों में भी कई बार ये कोड़े मिलते हैं । 
(देखिये चित्र १६ क, ख तथा ग) ।. 


चित्र १६--(क) मोहन के पेट में राउंड-वर्म हैं । वह धरती पर 
टट्टी करता है और टट्टी के साथ कीड़े के अण्डे बाहर आ जाते हैं। 
(ख) प्रेम धरती पर से फल उठा लेता है। इन फलों पर राउ ड-वर्म 
के अण्डे चिमते हुए हैं, यद्यपि वे दिखाई नहीं देते । प्रेम इन फलों को 
बिना धोये खा लेता है। (ग) अब प्रेम के पेट में भी दर्द हो जाता है । 


रोग के चिह्न--जिन व्यक्तियों में ये कीड़े होते हैं वे कई प्रकार की 
गड़बड़ की शिकायत करते हैं। कीड़े उनके पाखाने में भी निकल सकते 
हैं और मुंह तथा नाक के द्वारा भी । इस रोग के रोगी को अन्य शिकायतें 
ये होती हैं : ज्वर, खाँसी तथा पेट में दर्द । बच्चे आम तौर पर चिड़चिड़े 
हो जाते हैं और उन्हें बहुत जल्दी क्रोध आने लगता है। वे कई बार 
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मैली चीजें--विशेषकर मिंट्री--खानें लगते हैं। यदि अन्तड़ियों में बहुत 
से कीड़े हों (कई बार तो ये सैकड़ों की संख्या में पाएं जाते हैं) तो पेट 
के विभिन्‍न भागों पर सख्त गाँठें दिखाई देती हैं । 

रोक-थामं--इस रोग को फैलने से रोकने के लिए बच्चों के नाखूनों 
को सदा काट रखना चाहिए । उन्हें गंदी चीजें अथंबां मिट्टी आदि खाने 
से रोंक देना चांहिए। यह भी ध्यान रखें कि वे धरती पर पड़े हुए फल 
तथा सब्जियाँ उठाकर मूह में न डालें । उन्हें यह बात अच्छी तरह सिखा 
दें कि खाने से पहले और शौच जाने के बाद वें हाथ अवश्य ही धो 
लिया करें। सवा लिटर पानी में दो बूँद टिंचर आयोडीन मिलाकर 
कच्चे खाए जाने वाले फलों और सब्जियों को उसमें धोने से सभी कीटाण 
और कीड़ों के अण्डे उन पर से नष्ट हो जाते हैं । 

(घ) ठेप-वर्म --इस कीड़े का भी रंग सफेद होता है । इसकी लम्बाई 
चार या पाँच फुट तक की होती है । इस कीड़े में बहुत-से टुकड़े जुड़े हुए 
होते हैं। इन कीड़ों की गदन के निकट वाले भाग छोटे होते हैं और पूंछ 
वाले भाग बड़े | ये बड़े टुकड़े कीड़े से समय-समय पर टूटकर अलग होते 
रहते हैं और पाखाने के द्वारा बाहर आते रहते हैं । ये टुकड़े कंदुदू दाने 
जैसे दिखाई देते हैं। ऐसे प्रत्येक टुकड़े के अन्दर बहुत-से अण्ड होते हैं। 
यदि कोई पशु या सुअर ऐसे मैले को खा ले जिसके अन्दर ये टुकड़े हों, तो 
उन टुकड़ों के अण्डों में से लार्वा निकलकर उस पशु के पंटठों में रहने 
लगते हैं। फिर जब कोई मनुष्य ऐसे पशु का मांस खा लेता है जिसके 

अन्दर ये कीड़े हों (यदि माँस को इतनी देर तक न पकाया जाए किये 
लार्वा प्री तरह मर जाएँ) तो लार्वा उस मनुष्य की अन्तड़ी में बढ़कर 
पूरा टेप-वर्म बन जाता है । इस कांड़े के सिर में बहुत-से पंजे-से बने हुए 
होते हैं जिनकी सहायता से वह अन्तड़ियों की दीवार से बुरी तरह 
चिमट जाता है और वहाँ रहकर मन्‌ृष्य का भोजन स्वयं खाता रहता है। 
रोग के लक्षण--इस रोग के रोगी के पेट में दर्द रहता है और वह 
ऐसा अनुभव करता रहता है जैसे वह अस्वस्थ हो । उसका वज़न घंट 
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जाता है और उसकी ट्ट्टी में कभी-कभी छोटी अंगुली के नाखून के बराबर 
सफंद रंग के टुकड़े दिखाई देते हैं । 

रोक-थाम--यदि आप माँस को खूब अच्छी तरह पकाकर खाएँ तो 
यह रोग आपको नहीं होगा । 


कोड़ों का इलाज किसी डॉक्टर से अथवा किसी हस्पताल में कराना 
चाहिए । डॉक्टर आपकी टट्टी का खुर्दबीन के द्वारा निरीक्षण करके बतला 
सकेगा कि किस प्रकार के कीड़े आपके पेट में हैं, क्‍योंकि कीड़े के अण्डे 
ट॒ट्टी में दिखाई पड़ जाएँगे । ये अण्डे इतने छोटे होते हैं कि खु्दंबीन के 
बिना दिखाई नहीं दे सकते । इसके अतिरिक्त इन कीड़ों को निकालने 
को दवाइयाँ इतनी तेज़ होती हैं कि इन्हें केवल उन लोगों के मशबरे से 
लेना चाहिए जो उन्हें देने के ठीक तरीके तथा मात्रा आदि का ठोक 
ज्ञान रखते हों । । 

इस अध्याय से हमें जो बात मुख्य रूप से सीखनी है वह यह है कि 
टट्टी आदि के सम्बन्ध में सफाई का पूरा ध्यान न रखने से हमारे तथा: 
दूसरे छोगों के स्वास्थ्य को बड़ा भारी ख़तरा है। यदि आप के घर में 
सफाई का उचित प्रबन्ध नहीं है तो इसके बारे में आप क्‍या करेंगे ? 


साधारण इलाज : टिप्पणी 
.१« पतले दस्त (अतिसार या डायरिया ) 


यदि आप डॉक्टर नहीं हैं, तब केवल पतले जुलाब देखकर ही उनका 
असल कारण नहीं बता सकते | यहाँ कुछ दवाएँ बताई जा रही हैं, 
जिनका प्रयोग करके देखा जा सकता है। यदि २४ घण्टे के भीतर कोई 
लाभ न दिखाई दे, तो तुरन्त किसी डाक्टर या हस्पताल की शरण लें.। 

नीचे लिखी तीन दवाएँ आपके घर में होनी चाहिएँ : 

सल्फ़ाग्व निडीन---इसकी एक टिकिया का मूल्य ३ पैसे होता 
है। शुरू में इसकी ६ टिकियाँ लें, तब हर चार घण्टे बाद ४-४, 


६६ स्वस्थ जीवन की ओर 


टिकियाँ लें । अतिसार रुकने तक ऐसा ही करें। बच्चों को इससे आधी 
मात्रा दें । 
केओलीन--२५० ग्राम इसकी कीमत ६० पैसे के लगभग होती है । 
इसकी खुराक (मात्रा) 


पुरुष या स्त्री १ चाय का चम्मच 
१२ से १६ वर्ष के बालक 55300 “प्रद४ 
पा से १२ ५ /) द्ठै 2) 7 


इस पाउडर को पानी में मिला कर हर चार घण्टे बाद दें, जब तक 
अतिसार (जुलाब) रुक न जाए। तब दो दिन तक दिन में तीन-तीन 
बार देते रहें । 

मेग्तेशिया (मेग्नेशियम सल्फेट)--५०० ग्राम इसका मूल्य लगभग 
८५ पेसे होता है। अगर आपके विचार में जुलाब किसी जहरीली चीज 
के खा लेने से शुरू हुए हैं, तब शुरू में उस ज़हर को साफ़ करने के लिए 
मंग्तेशिया की एक मात्रा देना ज़रूरी हो जाता है। गिलास भर गरम 
पानी में इसे मिलाकर दें । 


इसकी मात्रा 
पुरुष या स्त्री २ से ३ चाय के चम्मच 
१२ से १६ वर्ष ११ चाय का चम्मच 
८ से १२ वर्ष १ हि ४ 
१ से ८ वर्ष 245: $% 05236: % 
१ वर्ष से कम दे 007, 


याद रखें --यदि छोटे बच्चों को पतली टट्टियाँ बार-बार आती हों, 
तो उन्हें अवश्य ही डॉक्टर को दिखाएँ । 

भ्र ड-वर्स 

इन कोड़ों से पूरी तरह छुटकारा प्राप्त करना सरल काम नहीं 
है। इस सम्बन्ध में नीचे दिये हुए आदेशों का बड़ी सावधानी के 
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साथ पालन करें, और यदि कुछ सप्ताहों तक ऐसा करने के बाद भी 
आपको ट्ट्टी में कीड़े दिंखाई दें तो बच्चे को विशेष इलाज के लिये किसी 
डाक्टर के पास ले जाएं । 
(१) जब बच्चा सवेरे सोकर उठे तो साबुन और पानी से उसकी 
टांगों के बीच के भाग को तथा गुदा को खूब अच्छी तरह साफ़ कर दें । 
(२) बच्चे को दिन-रात चुस्त पाजामा पहनाएँ, ताकि वह नाखूनों 
से टाँगों के बीच के भागों को खुजा न सके । 
(३) बच्चे के नाखून काठते रहें, ताकि वे बड़े-बड़े न होने पाएँ । 
खाना खाने से पहले उसके हाथ अच्छी तरह से धुला दें। 
(४) यदि गुदा पर खुजली अधिक हो, तो रात में वहाँ कोई अच्छी 
मरहम लगाई जा सकती है । 
३. टेप-वर्म, राउण्ड-वर्म और हुक-वर्म॑ 
इन कोड़ों से छुटकारा पाने के लिए विशेष दवाएँ मिलती हैं । निजी 
या सरकारी डॉक्टर आपको इस मामले में सही राय देगा कि कौन सी 
दवा लेनी चाहिए । 
४. कच्ची खाने वाली सब्जियों और फलों को कीटाणुरहित बनाना 
जहाँ मिल सके सवा लिटर पानी में २ बूंद टिचर आयोडीन मिला 
लें। इस घोल में सब्जी और फलों को धो लें । 
उपयोगी शिक्षण चित्र 
स्वास्थ्य शिक्षण चित्र (डा० रदरफ़ोर्ड की जैट सीरीज़) पुस्तक 
के आरम्भ में दिये हुए विक्रेताओं से प्राप्य । 
नं० ५, हुक वर्म (जोकटी)--रु० १.५० 
नं० ५-ए, राउण्ड वर्म (लम्बी गोल जोकटी ) --रु० १.५० 
नं० ६, हैज्ञा--रु० १.७५ 


छठा अध्याय 
भोजन के ठीक प्रकार 


यह इस पुरतक का एक मुख्य अध्याय है । यह इसलिए कि शक्ति- 
शाली बनने और स्वस्थ रहने का सबसे उत्तम उपाय है---अच्छा भोजन 
खाना । इसका अर्थ यह नहीं कि हम महंगी चीज़ें खाएँ, बल्कि यह कि 
हमें उन भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के भोजनों के बारे में पता होना चाहिए जो 
अच्छे स्वास्थ्य के लिए जरूरी हैं, और उन चीजों को अपने भोजन में 
शामिल कर लें। जिस प्रकार मोटरगाड़ी को दौड़ने के लिए पेट्रोल, 
सरलता से चलते रहने के लिए तेल, तथा इंजन को अधिक गर्म होने से 
बचाने के लिए पानी की आवश्यकता होती है, उसी प्रकार शरीर के 
भिन्‍न-भिन्‍न हिस्सों के ठीक काम करते रहने के लिए अलग-अलग प्रकार 
का भोजन चाहिए। | 

हम जीवित रहने के लिए खाना खाते हैं । पर, यदि स्वस्थ रहकर 
जीना चाहें, तो हमें ठीक प्रकार के भोजन ही खाने चाहिए । 

भोजन के पोषण देने वाले भिन्न-भिन्न अंशों को हम 'पोषक-तत्त्व 
(न्यूट्िएन्ट्स) कहते हैं । ये निम्न रूप में कार्य करते हैं : 

१. कार्बोहाइड़ ट्स (कार्बोज्) और वसा (फंट्स) शवित प्रदान 
करते हैं । 

२. प्रोटीन तत्त्व--शरीर के सभी भागों का निर्माण करते हैं, और 
उसकी मरम्मत करते रहते हैं । 

३. विटामिन और खनिज (लवण)--शरीर के विभिन्न भागों की 
(मिनरल) रक्षा करते हैं, और उन्हें ठीक-ठाक रखते हैं। ये बीमारियों 
को रोकने की शबित बढ़ाने में भी सहायता करते हैं । 
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कुछ वर्ष पहले तक डाक्टरों की यह धारणा थी कि:भोजन को, 
उपयोग और लाभ की दृष्टि से, विविध वर्गों में विभक्त किया जा सकता 
है। परन्तु यह विचार भ्रम उत्पन्त करता है, क्योंकि बहुत से भोज्य 
पदार्थ हमारे लिए कई प्रकार से उपयोगी सिद्ध होते हैं; यद्यपि उनके 
उपयोग की यह भिन्‍नता अलग-अलग मात्रा में हो सकती है । उदाहरणार्थ--- 
अनाजों को सदा ही शक्ति देने वालाःमाना जाता था। निस्सन्देह वे 
शक्ति देते हैं, किन्तु उनमें प्रोटीन भी बड़ी मात्रा में होता है, और -वे 
शरीर का निर्माण भी करते हैं। उनमें से कुछ आवश्यक विटामिन और 
खनिज लवण (मिनरल) भी मिलते हैं । 
मुख्य बात यह है कि हमें भोजन पर्याप्त मात्रा में करना चाहिए, 
और उसमें भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार की खाद्य-सामग्री -.होनी चाहिए। हम 
शाकाहारी रहकर भी उतने ही स्वस्थ रह सकते हैं, जितने मांस खाकर। 
मूल भोजनों के सम्बन्ध में सोचने का सरल ढंग निम्नलिखिंत है। हमें 
इनमें से प्रत्येक को प्रतिदिन कुछ-न-कुछ लेना चाहिए : 
प्रथम वर्ग : अनाज (सीरियल्स)। -_ 
द्वितीय वर्ग : मांस, अण्डे, मछली, दालें (दाल, चना, आदि), 
और गिरियाँ (बादाम, काजू, पिश्ता आदि) । 
तृतीय वर्ग : दूध और उससे बनी वस्तुएँ (दूध, मक्खन, क्रीम, 
मलाई, पनीर, दही आदि) । 
चतुथथ वर्ग : वसा (चर्बी), तेल, घी । 
पंचम वर्ग : फल और सब्जियां । 
चित्र १७ में दिए लक्ष्मण के वृत्तान्त को देखिए | ठीक ढंग का भोजन 
खाना सीखते ही उसमें कितना अन्तर आ गया ! 


विटामिन का महत्व 


जो लोग विविध प्रकार के भोजन का खर्च नहीं उठा सकते, उनके 
लिए विटामिन का महत्त्व बहुत अधिक बढ़ जाता है । इसके बिपरीत, 


७० स्वस्थ जीवन की ओर 


जो लोग भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार की वस्तुओं को खाकर 'संतुलित भोजन 
करने में समथ हैं, उन्हें इनकी ज़रूरत बहुत कम रहती है । प्रायः ऐसे 
लोग विटामिन की गोलियाँ खरीदने पर व्यथं ही अधिक धन खर्च 
करते हैं । 


चित्र १७--लक्ष्मन का तत्तान्त । लक्ष्मत बीमार और कमज्ञोर है। फिर 

वह शाक मछली का तेल, ताज्ञा फल तथा हरी पत्त दार सब्ज़ियाँ खाने 

लगता है और जब कभी मिल जाए तो दूध पीता है। अब वह ॒स्वस्थ 
ओर बलवान हो गया है । 


अंग्रेजी वर्ण-माला के विभिन्‍न अक्षर (ए.---.8, बी.---8, इत्यादि ) 
विभिन्‍न विटामिनों के नाम के रूप में प्रयुक्त किये जाते हैं। यदि एक 
ही विटामिन की कई किसमें हों तो उनका भेद बतलाने के लिये उस 
अक्षर के साथ संख्या जोड़ दी जाती है--जैसे बी, (8, ) । विटामिनों 
का यद्यपि हमारी खुराक में बड़ा महत्त्व है, किन्तु वे कुछ खाद्य-पदार्थों 
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में बहुत थोड़ी-थोड़ी मात्रा में ही मिलते हैं। इनका पता भी आम तौर 
पर तब चला, जब कुछ लोगों को किसी-न-किसी कारण से किसी विशेष 
खाद्य-पदार्थ के बिना कुछ समय तक रहना पड़ा । उदाहरण के तौर पर 
लगभग १०० वर्ष पहले जब जहाज़ आजकल के जहाज़ों की भाँति भाप 
से नहीं बल्कि बादबानों से चलते थे, मल्लाहों को समुद्र में महीनों ताज़ा 
फलों या सब्जियों या अन्य ताज़ा खाद्य-पदार्थों के बिना रहना पड़ता था। 
उन मल्लाहों को कुछ दिनों बाद एक प्रकार की बीमारी हो जाती थी 
जिसे *“स्कर्वी! कहते थे। इस बीमारी में उनके मसूढ़ों से खून बहने 
लगता था, और मुँह में घाव हो जाते थे, और बहुधा उनकी मृत्यु हो 
जाती थी । किन्तु बाद में तजुर्बे करने से पता चला कि यदि उन्हें थोड़ा- 
सा नींबू का रस रोज़ दिया जाए, तो उन्हें यह बीमारी कभी न होगी । 
इस तरह नींबू के रस में एक विटामिन का पता चल गया । इसी को 
आजकल हम विटामिन सी (() या एस्काबिक एसिड के नाम से पुकारते हैं । 
(विटामिन-सी पर बाद में पृष्ठ ७६ पर दी गई सूचना भी देख लें ।) 
लोगों के भोजन में विटामिनों की कमी इसलिए भी हो सकती है 
कि जब भोजन पकाया जाता है तो उसके विटामिन नष्ट हो जाते हैं।. 
विटामिन बी, (8, ) का पता इस तरह लगा कि बन्दियों के एक कैम्प 
में बन्दियों को पालिश किये हुए चावल खिलाए जाते थे । इसका परि- 
णाम यह होता था कि थोड़े ही दिनों में उन्हें एक विशेष बीमारी हो 
जाती थी जिसे “बेरी-बेरी' कहा जाता था । उनके हाथों और पाँवों में 
सनसनाहट होती थी और बाद में उनके हाथ-पाँवों का हिलना-जुलना 
बन्द हो जाता था । बीमारी यदि बहुत बढ़ जाती थी तो हृदय की गति 
रुकने से उनकी मृत्यु हो जाती थी। (आगे पृष्ठ ७६ पर इस सम्बन्ध में 
अधिक लिखा है ।) इस रोग का कारण और इलाज तब मालूम हुआ 
जब उन्हें चावल का वह अंश दिया गया जो उसे पालिश करने में निकल 
जाता था । जब उन लोगों को बिना पालिश किया हुआ चावल दिया 
गया, तो उनमें यह बीमारी पैदा होनी बन्द ही गई । (बाद में पृष्ठ ८० 
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पर चावल तैयार करने के सम्बन्ध में जो नोट दिया गया है, कृपया उसे 
पढ़िये ।) 


पोषण-विकार (भोजन के विकार) 
यह विकार तीन भिन्न प्रकारों में पाया जाता है : 
(क) अत्यधिक भोजन--अतिपोषण । अधिक मोटा होने से हृदय 
पर बोझ पड़ता है। 
(ख) बहुत कम भोजन--न्यूनपोषण (पोषणहीनता) । 
(ग) असन्तुलित भोजन--एक ही प्रकार के भोजन को बड़ी मात्रा 
में खा जाना । 
न्यूनपोषण' दो प्रकार का होता है। एक का कारण है भोजन की 
कमी । दूसरे का कारण है पेट में कीड़े होने, या अन्य कारणों, से खाए 
भोजन को हज़म न कर पाना । 


न्यून-पोषण (पोषणहीनता) के लक्षण : 

इन लक्षणों को देखकर आप किसी बालक में न्यूनपोषण की बात 
बता सकते हैं : 

(क) वह अपनी समान आयु के बच्चों की अपेक्षा क़द में छोटा 
और वज़न में हल्का होता है । 

(ख) उसके कद और भार में बढ़ोतरी नियमित रूप से नहीं होती । 

(ग) वह जल्दी थक जाता है और खेल-कद की अपेक्षा बैठे रहना 
अधिक पसन्द करता है। 

(घ) उसके पुट्ठों का विकास पूरी तरह नहीं होता; उसकी पस- 
लियाँ और कन्धे की हड्डियाँ साफ़ दिखाई देती हैं । 

(डः) बड़ा सुस्त रहता है और उसमें चंचलता नहीं होती । 

(च) वह पढ़ाई में कमज़ोर होता है और उसका ध्यान अधिक 
देर तक एक ही बात पर टिका नहीं रह सकता। 
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(छ) वह बहुत जल्दी-जल्दी बीमारियों का शिकार हो जाता है 
और स्वस्थ होने में बहुत लम्बा समय लेता है । 

साधारणत: ५ से १५ वर्ष की आयु के बीच बालकों का भार प्रति- 
वर्ष उनके भार के १० % के हिसाब से बढ़ना चाहिए। लम्बाई भी 
प्रतिवर्ष २ इंच के हिसाब से बढ़नी चाहिए। यह हिसाब लगभग ठीक 
है, और साधारण रूप से लाभदायक है । 
असंतुलित भोजन 

नवें अध्याय में हम मां का दूध छुड़ाने के बाद के वर्षों में छोटे 
बालकों के लिए प्रोटीन वाले भोजन की आवश्यकता पर विचार करेंगे । 
इस प्रकार के भोजन गर्भवती या दूध पिलाने वाली माताओं के लिए भी 
आवश्यक होते हैं। (पिछले पृष्ठों में दिए गए भोजन के विभिन्‍न वर्गों 
को देखें । दूसरे और तीसरे वर्ग की वस्तुओं में प्रोटीन अधिक होता है।) 

इस अध्याय के शेष भाग में आपको उन कमियों या रोगों के कई 
उदाहरण मिलेंगे, जो भोजन में किप्ती विशेष पदार्थ की कमी के कारण 
प्रकट होते हैं । 


घर में तथा स्कूल में न्यूनपोषण का इलाज 

घर में - हमारे देश में दुर्भाग्य से बहुत-से लोगों को अच्छे-अच्छे 
भोजन--जसे दूध, माँस तथा अण्ड--महँगे होने के कारण प्राप्त नहीं 
होते । ऐसा होते हुए भी, यदि आप कोई उचित योजना बनाने के लिये 
तथा इस सम्बन्ध में थोड़ा-सा कष्ट उठाने के लिये तैयार हों, तो आप 
अपनी भोजन-व्यवस्था में सुधार कर सकते हैं। इस सम्बन्ध में कुछ 
सुझाव नीचे दिये जाते हैं :-- 

(क) यदि आपका मुख्य खाद्य-पदार्थ चावल हो तो थोड़े-से चावल 
की बजाय गेहूँ अथवा और अन्न (रागी, मरुआ, ज्वार, बाजरा आदि ) 
ले लिया करें। ये अन्न चावल की अपेक्षा शरीर-निर्माण में अधिक 
सहायक होते हैं। इसके अतिरिक्त इनमें कई प्रकार के विटामिन भी 
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होते हैं। (यदि आपके बच्चों के मुँह के कोनों पर सफेद दाग हों तो 
समझ लीजिये कि वे चावल अधिक मात्रा में ले रहे हैं और दूसरे प्रकार- 
के खाद्य-पदार्थ पर्याप्त मात्रा में नहीं ले रहे ।) 


(ख) इस बात का विशेष ध्यान रखें कि आप जो चावल इस्तेमाल 
करें उसके दानों पर लाल रंग का परत अधिक-से-अधिक मात्रा में रहे । 
इस मामले पर पृष्ठ 5०-८२ पर अधिक प्रकाश डाला गया हैं । 


(ग) अपने भोजन में बसा (चिकनाई) की मात्रा बढ़ा दीजिये । 
अधिकांश भारतीयों के भोजन में चिकनाई की बहुत कमी रहती है | इस 
कमी को इस तरह पूरा किया जा सकता है कि भोजन पकाने में आप 
थोड़ा अधिक तेल इस्तेमाल किया करें, या किसी किस्म का मछली का 
तेल ले लिया करें, या मूंगफली (चीनी-बादाम) खा लिया करें । 

नोट--यदि किसी व्यक्ति में बहुत अधिक पोषणहीनता है, तो उसे 
पहले-पहल इन तेलों आदि को हज़म करने में कुछ कठिनाई होगी । ऐसे 
लोगों के लिये दूध का प्रयोग बहुल आवश्यक है । 

(घ) अपने प्रयोग के लिए स्वयं सब्ज़ियाँ उगाएँ। पालक आदि 
पत्तेदार हरी सब्ज़ियाँ सबसे उत्तम रहती हैं। वे सब्जियाँ भी बड़ी 
लाभदायक होती हैं जो अन्दर से पीली या लाल हों । 

(5) कोई-न-कोई फल या अंकुर उगे हुए चने हर रोज़ लिया 
करें। (पृष्ठ ८5३ पर नोट पढ़ें ।) 

(च) बच्चों को दूध रोज़ अवश्य दें। इसके लिए यदि आप बकरी 
रख लें तो बहुत अच्छा रहेगा । 

स्कूलों में हम बच्चों को निम्नलिखित चीज़ों में से कुछ चीजें 
देकर उनकी भोजन की कमी को दूर कर सकते हैं :-- 

(क) मूंगफली । 

(ख) अंकुर उगे हुए चने । (पृष्ठ ८३ देखिये) 
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(ग) मछली के तेल* । कॉड-लिवर ऑयल की खुराक चाय वाला 
१ चम्मच रोज़ या शाके-लिवर ऑयल का चाय वाला आधा चम्मच 
रोज़ है। यदि आप शाकं-लिवर ऑयल लें तो उप्तके साथ उतनी ही 
मात्रा में मूंगफली का तेल मिलाना अच्छा रहेगा । इस तरह दोनों चीज़ों 
मिल कर एक चम्मच की खूराक बन जाएगी । यदि बच्चों की संख्या 
अधिक हो तो इस मात्रा में खुराक देनी बहुत आसान रहती है । इसके 
अतिरिक्त मछली के तेल में मूंगफली का तेल मिलाने से यह पदार्थ 
पतला बन जाता है, इसलिए अधिक आसानी से पिया जा सकता है ।' 
साथ ही बच्चों को चिकनाई भी अधिक मिल जाती है, जिसकी इस देश 
के साधारण भोजन में लगभग सदा ही कमी रहती है । 

(घ) दूध या दूध का पाउडर । 

पिछले कुछ वर्षों से हमारे देश के लोग भोजन के सम्बन्ध में पहले 
की अपेक्षा काफी अधिक ध्यान दे रहे हैं । कुछ उपयोगी पुस्तकें मिल सकती 
हैं जिनसे आप पर्याप्त लाभ उठा सकते हैं । 


बीमार आदमियों के लिये भोजन 


यह बात भी परम आवश्यक है कि लोगों को बीमारी की हालत में 
ठीक प्रकार का भोजन मिले । बीमारी की हालत में, विशेषकर निम्न- 
लिखित बीमारियों में, लोग अपना साधारण भोजन नहीं ले सकते : 

(क) तेज बुखार --तेज़ बुखार में नमी काफ़ी मात्रा में शरीर से 
निकल जाती है । इस लिये यह बहुत आवश्यक है कि बीमार लोग पीने 
की चीज़ें काफी मात्रा में लें। दूध, चाय, लेमनेड और पानी--ये सब 
चीज़ें पीने के लिए बहुत अच्छी रहती हैं। बीमार को चाहिए कि वह 
इन चीज़ों को जितना पी सके पिये। यदि उसका मन चीनी लेने को 


3) मछली के तेल : कॉड-लिवर ऑयल मिलना कठिन है। पर ज्ञार्क- 
लिवर ऑयल ३.५० रु० में ४५० मि० लि० मिल जाता है। 


७६ स्वस्थ जीवन की ओर 


करता हो, तो चीनी उपरोक्त चीजों में मिला देनी चाहिए। जब बुखार 
तेज हो, तो बीमार को बहुत नम प्रकार के भोजन देने चाहिए , क्योंकि 
नम चीज़ें पचाने में आसान होती हैं । 

(ख) संग्रहणी (पेचिश) तथा टाइफ़ायड बुखार--इन बीमारियों 
में बीमार की अंतड़ियों की दीवार में घाव हो जाते हैं (देखिये चित्र १५) । 
अंतड़ियों में से हमारा भोजन गुजरता है। इसलिए यह बात बहुत आव- 
इ्यक है कि बीमार के भोजन में कोई चीज़ कठोर या उत्तेजक न हो । 
कठोर चीजें ऐसी होती हैं, जैसे फलों और सब्जियों के सख्त भाग या 
बीज । उत्तेजक चीज़ों में मिच और मसाले सम्मिलित हैं । 

लेमन, पतला हलवा और शोरबा (सूप) आदि सभी रोगियों के 
लिए हितकारी भोजन हैं । “गलुकोज' जैसी चीज़ खरीदने का कोई 
विशेष महत्त्व नहीं है, क्योंकि साधारण बूरा यां चीनी भी उतनी ही 
उपयोगी है और सस्ती भी है । 


भोजन सामग्री पर टिप्पणियाँ 
(अ) हमें स्वस्थ रखने वाले कुछ मुख्य भोजन 


भोजन सम्बन्धी दाब्दों के विषय में 


'दालें चना, मटर, सेम, दालें--सभी सम्मिलित हैं । 

'वूध'--हर प्रकार का दूध, दही और दूध-पाउडर, शामिल हैं । 

पत्ते वाली हरी सब्जियाँ--जितने ही गहरे रंग के पत्ते होंगे, उतना 
ही भोजन की दृष्टि से उनका मूल्य बढ़ जाएगा। 

हम पहले ही कह आए हैं कि अधिकांश भोजन-सामग्रियों में कई 
प्रकार के पोषक तत्त्व होते हैं। नीचे कुछ पोषकतत्त्व दिये गए हैं, और 
बताया गया है कि उन्हें ज़रूरत से कम खाने पर कौन-सी बीमारियाँ 
होती हैं । 
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कार्बोहाइड़ ट्स (कार्बोत्ष ) --हम प्राय: इन्हें काफी मात्रा में खाते 
हैं, क्योंकि ये अनाजों में पाये जाते हैं जो हमारे भोजन का मुख्य अंग हैं। 

वसा (चर्बो या फ़ंट्स)--निधधन लोगों के भोजन में इनकी मात्रा 
प्रायः कम रहती है। इसे बढ़ाने से उन्हें काफ़ी लाभ होगा । इन्हें लेना 
इसलिए भी ज़रूरी है कि इनके ही द्वारा विटामिन-ए जैसे तत्त्व भी हमारे 
दरीर में प्रवेश करते हैं। इसकी कमी से होने वाली किसी बीमारी का 
हमें अब तक ज्ञान नहीं । 


निम्न तत्त्तों को अधिक खाकर अपनी खुराक की उपयोगिता 
बढ़ाएं : 
प्रोटीन--दूध, दालों, अनाज (रागी और चावल में औरों से कम), 
सभी गिरियों (खोपे को छोड़कर ), माँस, कलेजी और अण्डों में । 
प्रोटीन की कमी से शरीर का बढ़ना रुक जाता है। 'क्वाशिओरकोर' 
नाम की एक खास बीमारी इसकी कमी से हो जाती है, जो विशेषकर छोटे 
बच्चों में चिन्ताजनक रूप में पाई जाती है (नवें अध्याय में पृष्ठ १११ 
पर देखें) । 


कल्शियम--दूध, दालों, रागी, पत्तेदार हरी सब्जियों, हड्डी समेत 
खाई जाने वाली छोटी मछलियों और पान में । 

कल्शियम की कमी से हड्डी और दाँत कम विकास पाते हैं, ओर ये 
खास बीमारियाँ होती हैं : 

रिकेट्स (सूखा रोग) --यह रोग बच्चों में अधिक पाया जाता है । 
इसमें टाँगों और छाती की हडिडयाँ मुड़ जाती हैं । 

अस्थिक्षीणता (ओस्टियोमैलेशिया )--यह रोग गर्भिणी स्त्रियों में 
नितम्ब (कूल्हों) की अस्थियाँ झुकने के रूप में होता है। इससे प्रसव में 
कठिनाई होती है । 

(विशेष--ये रोग केवल कैल्शियम की कमी से ही नहीं होते, बल्कि 
विटामिन-डी की कमी भी इनका एक कारण है, जो सूर्य को धूप कम 
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सैवन करने से होती है ।) 

लौह--अनाज, दाल, पत्तेदार हरे शाक (विशेषकर गाढ़े हरे पत्तों 
वाले), काजू, अण्ड, माँस, मछली, गुड़ और पान में । 

लौह की कमी से रक्‍त में लाल रंग वाले अंश की कमी हो जाती है । 
पुतली पलटकर इसे देखा जा सकता है। इसकी कमी से होने वाली 
खास बीमारी का नाम है--रक्तहीनता (अनीमिया )। इसमें खून का 
रंग पीला पड़ जाता है और रोगी थक-सा और कमज़ोर हो जाता है । 


विटामिन ै 
विटामिन ए--मछली के तेल, मक्खन, ताज़ा घी, कलेजी और 
अण्डों में । पौधों के खाने से भी करोटीन नाम का एक तत्त्व मिलता है, 
(जो शरीर में जाकर इस विटामिन में बदल जाता है। करोटीन उन सभी 
सब्जियों और फलों में मिलता है, जो अन्दर से पीली या लाल होती हैं । 
विटामिन ए की कमी (१) त्वचा और (२) आँखों पर असर 
डालती है । त्वचा खुश्क और खुरदरी हो जाती है, और कुछ उभार या 
गाँठें-सी पड़ जाती हैं। छोटे बच्चों में इसकी कमी से आँखें कमजोर 
होकर अन्धापन भी हो जाता है । आँख के सफंद हिस्से की झिल्ली खुश्क 
और झुर्रीदार हो जाती है । कई बार तो ऐसा लगता है, जैसे उस झिल्ली 
पर सूखे दूध का पाउडर बिखरा पड़ा हो । इसकी कमी से पुतलियों के 
ऊपर की झिल्ली मुलायम पड़ जाता है, और आँख जैसे अन्दर से बाहर 
को आने लगती है। ऐसा होने पर बच्चा अन्धा हो जाता है । कुछ बड़े 
बच्चों में रतौंधी (रात का अन्धापन ) के रूप में यह बीमारी पाई जाती है । 


विटासिन बी, (थायामीन )--खमीर, धान के कुरहे (टिप्पणी आ' 
देखिये) , साबुत गेहूँ, बाजरा, दाल, मूंगफली, काजू और (छोटे बालकों 
ओर शिशुओं के भोजन में) ताजे दूध में । 

विटामिन बी, की कमी से भूख में कमी, हाज़मे की गड़बड़, नसों में दर्द, 
ओर हाथ-पाँव में सुई चुभना-जैसे लक्षण होते हैं। इसकी खास बीमारी 
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है--बेरी-बेरी', जो दो रूप में पाई जाती है : एक में पुट्ठे सूख जाते 
हैं और हाथ-पाँव लटक जाते हैं; दूसरी में सूजन, खासकर पाँवों में, हो 


जाती है, और हृदय फैलकर बड़ा हो जाता है (जिसका इ्वास उखड़ने 
से साफ पता भी चल जाता है) । 


विटामिन बी कम्प्लेक्स 


रिबोफ्लेवीन--दूध, दाल, पत्तेदार हरी सब्जियों और कलेजी में । 
रिबोफ्लेवीन की कमी से जीभ की सूजन, मुँह के कोनों पर पड़ 
सफेद गीले दाग और आँखों में छाली और जलन जैसे लक्षण हो जाते है। 


नायासिन (निकोटिनिक एसिड) “साबुत अनाज, मूंगफली, कलछेजी 
और माँस में । परन्तु मक्का और चावल में बहुत थोड़ी मात्रा में ही 
मिलता है । 

नायसिन की कमी से एक खास बीमारी होती है जिसे पैलाग्रा कहते 
है । इसके लक्षण अतिसार (डायरिया), त्वचा के बिना ढके भागों पर 
काले धब्बे पड़ जाना और दिमागी उलझन हैं। जो लोग मक्का को ही 
-अधिक खाते हैं उनमें प्रायः यह रोग मिलता है । 


विटासिन-सी (एस्कॉबिक एसिड)--आँवला, अमरूद, नारंगी, नींबू, 
“-गलगल आदि, पत्तेदार हरे शाक, पके टमाटर, कह, गोभी, चुकन्दर, 
और अंकुर उगे हुए चने में । 

विटामिन सी की कमी से जोड़ों पर त्वचा के नीचे खून जमा हो 
जाता है, ज़र्म पूरी तरह नहीं भरते और हडिडयाँ सरलता से टूट जाती 
हैं । इसकी एक खास बीमारी हैं--स्कर्वी । इसमें मसूढ़े गुदगुदे हो जाते 
हैं और उनसे खून बहने छगता है, त्वचा के नीचे भी रक्त निकल आता 
है, थकान और सुस्ती आ जाती है । 


विटामिन डी--सूर्य की धूप, मछली के तेल, अण्डे, मक्खन, कलेजी 
ओर मोटी मछलियों में । 
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विटामिन डी की कमी--भारत के अधिकांश भागों में धूप खुले रूप में 
पड़ती है, जिससे इस विटामिन की कमी नहीं रहती । इसकी खास बीमारी 
है अस्थिक्षीणता (ऑस्टियोमलेशिया) और सूखारोग (रिकेट्स) । किन्तु 
ये कैल्शियम की कमी से भी हो जाती हैं । 


विशेष--न्यूनपोषण” की अवस्था में प्रायः एक नहीं, बल्कि कई 
पोषक तत्त्व एक साथ ही कम मिल रहे होते हैं। पृष्ठ ६६ पर पीछे दी गई 
पोषक-तत्त्वों के वर्गों की सूची को फिर से देखें और ध्यान दें कि प्रत्येक 
वर्ग में से कम-से-कम एक चीज आप अवश्य ही प्रतिदिन ले लिया करे | 


(आ) चावल तंयार करने की विधि 


१. चावल के दाने की रचना (चित्र १८ देखिये) 


धान को खेती काटने के बाद उसे कूटकर उसके बाहर वाला सख्त 
छिलका (भूसी) उतार दिया जाता है। चावल का छिलका, जिसमें दाना 
ल्पिटा रहता है, दो परतों का बना हुआ होता है-- एक बाहरी जो मोटा 
ओर पीला होता है, तथा दूसरा आन्तरिक जो बहुत पतला और लाल 
रंग का होता है। दाने के निचले भाग पर अंखुआ होता है ॥। 
इसी अंखुए में से अंकुर फूटता है और पौधा प्रारम्भ होता है। भोजन-तत्त्व 
की दृष्टि से चावल का सबसे अधिक महत्त्वपूर्ण भाग पतले लाल रंग के 
परत में तथा अंखुए में होता है । इसलिए चावल तैयार करने के सम्बन्ध 
में सबसे बड़ी समस्या यह है कि ऊपर का सख्त छिलका (भूसी) उतारते 
समय किस तरह इन दोनों भागों को अधिक से अधिक मात्रा में सुरक्षित 
रखा जाये । 

इससे यह बात स्पष्ट है कि चावल जिस तरह तैयार किया जाता 
है, वह तरीका भोजन के रूप में चावल के मूल्य एवं महत्त्व में बहुत 
अन्तर डाल सकता है। चावल जितना अधिक सफंद दिखाई देता हो, 
उसका भोजन के रूप में मूल्य उतना ही कम समझिये । 
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( (३) 
(क) बाहरी छिछका (भूसी) (ख) आन्तरिक परत; (ग) सफेद 
दाना; (घ) अंकुर | 


चित्र १८-- चावल का एक दाना : (अ) छिलका (भूसी) सहित 
धान; (आ) कूटकर भूसी उतरा हुआ किन्तु छड़ने से पहले चावल; (इ) 
दूसरी बार कूटने अर्थात्‌ छड़ने के बाद। अब इस पर से छिलके की 
आन्तरिक परत तथा अंकुर अलग हो गए हैं। भोजन-तत्त्व की दृष्टि से 
इन दोनों का महत्त्व सफेद दाने की अपेक्षा बहुत अधिक है। 


२. धान से छिलका (भूसी) अलग करने की विधि 

यह स्पष्ट है कि भूसी अलग करने की सबसे अच्छी विधि वही है 
जिसमें भोजन-तत्त्व अधिक-से-अधिक मात्रा में सुरक्षित रहें । 

(क) घर में धान कूटना--यह विधि गाँवों में आम तौर पर प्रयुक्त 


होती है, किन्तु इससे यह काम बहुत धीरे-धीरे होता है और परिश्रम 
अधिक करना पढ़ता है। 


(ख) उबालकर--धान को पहले पानी में भिगो देते हैं, और फिर 
उसे भाष देते हैं। इससे छाल रंग की परत का मूल्यवान्‌ भाग दाने के 
शरीर में घुस जाता है, और जब धान को मशीन द्वारा कूटकर उससे 
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भूसी अलग की जाती है, तो चावल के भोजन-तत्त्व को अधिक हानि नहीं 
पहुँचती । 

(ग) न्यून-कुटाई--इस विधि में भी भूप्ती मशीन द्वारा अरूग की 
जाती है, किन्तु इस विधि द्वारा भुसी अलग करने की क्रिया में अधिक 
शक्ति नहीं लगाई जाती । इससे छारू रंग की परत कुछ-कुछ बच जाती 
हैं। 

इनके अतिरिक्त दूसरी विधियाँ चावल के भोजन-तत्त्वों की बहुत 
बड़ी मात्रा को नष्ट कर देती हैं। धान कूटने की साधारण विधियों में 
भूसी को बहुत ज़ोर से अलग किया जाता है, जिससे चावल का दाना 
बहुत सफेद दिखाई देने लगता है। फिर उस पर एक तरह का पाउडर 
लगाकर “पालिशदार' चावल तैयार किया जाता है। इससे चावल के 
दाने और भी अधिक सफेद चमकने लगते हैं । 


३. चावल के क्रहे 

धान पर से भूसी उतरने के बाद लाल रंग का बारीक पाउडर 
अलग निकल आता है। यह वह छिलका है जो भूसी की तह के नीचे 
तथा दाने की तह के ऊपर होता है और जो धान छड़ने के कारण उतर 
जाता है। इस बुरादे को कुरहा कहते हैं। कुछ वर्ष पहले यह पता चला 
कि विटामिन बी, की कमी पूरी करने के लिए यह बुरादा बहुत मुल्यवान 
है । यूरोप के लोग इसे खरीदने को उतावले हो उठे । 
४. चावल के भोजन-तत्त्व सुरक्षित रखने के लिए कुछ और संकेत 

(क) चावलों को धोते समय कम-से-कम मात्रा में पानी काम में 
लाएं और चावलों को रगड़ें या मसल नहीं। 

(ख) चावल को उस समय कभी डिब्बों या थले आदि में बन्द न 
करें जब वह गीला हो । 

(ग) चावल को बहुत कप पानी में और बहुत हल्की आग पर 
पकाएँ | 


भोजन के ठीक प्रकार ८३ 


(३) अंकुर उगे चने 


इस विधि में आप कोई-सा अन्न काम में छा सकते हैं--जंसे चना, 
मटर, अथवा फलियाँ । किन्तु साबुत दाने लें, दाल बने हुए नहीं । 

दो मुट्ठी-भर चने भिगोकर एक बरतन में डाल दें। एक दिन 
और एक रात भर इन्हें भीगा रहने दें (ठण्डे मौसम में अधिक समय तक 
भिगोने की आवश्यकता होगी ) | कपड़े या बोरे का एक टुकड़ा लें और 
उसके चारों कोनों पर डोरी या सूतली बाँध दें । दानों को अच्छी तरह 
धोकर कपड़े पर फैला दें और उन पर एक साफ कपड़ा ढक दें। फिर 
इस सारी चीज को इस तरह बाँध दें कि कपड़ा अधिक-से-अधिक चौड़ा 
रहे, अर्थात्‌ चने फंले हुए रहें । चनों को तर रखें । एक-दो दिन के बाद 
आप देखेंगे कि दानों में अंकुर उग आए हैं। अब आप इन्हें प्रयोग में ला 
सकते हैं । 

किसी स्कूल के विद्यार्थियों के छिए आपको एक बार में चनों की 
बहुत बड़ी मात्रा तैयार करने की आवश्यकता होगी । इसके लिए सबसे 
अच्छा उपाय यह है कि आप किसी मोटे कपड़े या बोरे का एक बड़ा-सा 
टुकड़ा लेकर उसके चारों ओर गोट या मगज़ी लगा लें, जिसमें बाँस के 
टुकड़े डाले जा सकें । इस तरह एक चौरस ट्रे (किश्ती ) बन जाएगी । 
इस पर आप चने फंछाकर किश्ती को छत से लटका सकते हैं। ऐसा 
करने से चने चूहों तथा आने-जाने-वालों से बचे रहेंगे और उन पर धूल- 
मिट्टी भी नहीं पड़ेगी । 


सातवाँ अध्याय 
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हमारे देश में हर साल बहुत से लोग अन्धे हो जाते हैं, क्‍योंकि 
लोगों को पता नहीं है कि आँखों की बीमारियों में क्या करना चाहिए । 
बीनाई कमज़ोर होने के तथा अन्धेपन के कई कारण होते हैं, जिनमें से 
कुछ नीचे दिये जाते हैं । 


१. भयंकर बीसारियाँ 


कोढ़, चेचक, अन्य कई भयंकर बीमारियाँ तथा भोजन के विकार 
कई बार रोगी को अन्धा कर देते हैं । 


२. आँख के अन्दर की खराबियाँ 

(क) वे खराबियाँ जो चब्से की सहायता से ठीक हो सकती हैं-- 
किसी व्यक्ति की आँख को देखकर हम यह नहीं बता सकते कि 
उसमें कोई खराबी है या नहीं। किन्तु आप लोग जानते हैं कि कुछ लोग, 
दूसरे लोगों की अपेक्षा, दूर की चीज़ों को कम अच्छी तरह देख पाते हैं। 
अध्यापकों को चाहिए कि वे ऐसे विद्यार्थियों को ढूंढ़ निकालें, जि - 
इयामपट पर लिखी हुई चीजें पढ़ने में कठिनाई होती हो । इन बच्चों की 
बीनाई शायद शुरू से कमजोर रही हो, इसलिये उन्हें इस बात का अनु- 
भव ही नहीं होता कि वे अन्य बच्चों की अपेक्षा कम अच्छी तरह से देख 
रहे हैं। आपने अधेड़ आयु के बहुत से लोगों को देखा होगा, जो किसी 
पुस्तक को तब तक नहीं पढ़ सकते, जब तक कि वे उसे अपनी आँखों से 
कुछ दूरी पर न रखें । उपरोक्त दोनों प्रकार की खराबियाँ ठीक प्रकार के 
चश्मे के प्रयोग से सुधर सकती हैं । बाज़ार में बहुत से लोग चश्मे बेचते 
फिरते हैं। उनसे कभी भी चढ्मा नहीं लेना चाहिए। न ही किसी मित्र 
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का चरमा माँगकर लगाने से कोई लाभ हो सकता है। जिस व्यक्ति को 
चदमे की आवश्यकता हो, उसे किसी डाक्टर से अपनी आँखों का मुआयना 
अच्छी तरह कराना चाहिए, जो नेत्र-रोगों का विशेषज्ञ हो; लगभग प्रत्येक 
बड़े सरकारी हस्पताल में एक ऐसा विशेषज्ञ अवश्य होता है |) जब कोई 
आदमी पहले-पहल चद्मा लगाता है, तो उसे बड़ा अजीब-सा लगता है । 
किन्तु कुछ ही दिनों में उसे चश्मा लगाने की आदत पड़ जाती है । 
हो सकता है कि एक-दो वर्ष के बाद बीनाई में फिर थोड़ा-सा अन्तर 
पड़ जाए । इसलिये यदि चह्मा लगाने वाले को यह अनुभव होने लगे कि 
उसे पहले के मुकाबले में कम॑ दिखाई देने लगा है तो उसे दोबारा डाक्टर 
से मह्वरा करना चाहिए। डाक्टर उसे बता देगा कि चश्मा बदलने की 
आवश्यकता है या नहीं । 


(ख) वे खराबियाँ जिनमें ऑपरेशन आवश्यक हे 

मोतियाबिन्दु (कंटरेक्ट )--यह आम तौर पर बूढ़े लोगों में पाया 
जाता है। इस रोग में आँख के बीच में जो काली 'पुतली' है, उसके 
स्थान पर सफंद मोती जेसी चीज़ दिखाई देने लगती है। यह चीज़ 
मोतियाबिन्दु कहलाती है । इसे कोई दवा दूर नहीं कर सकती । किन्तु 
ऑपरेशन से अधिकांश रोगी बीनाई को पुनः प्राप्त कर सकते हैं। 
मोतियाबिन्दु होने पर ऐसे डाक्टर के पास जाना चाहिए जो नेत्र-रोगों 
का विशेषज्ञ हो या जिसे ऐसे ऑपरेशन करने का काफी अनुभव हो । 
भारत के बहुत से भागों में ऐसे लोग घूमते रहते हैं, जो डाक्टर नहीं होते, 
किन्तु जो मोतियाबिन्दु का ऑपरेशन करते हैं। ऐसे लोगों के द्वारा 
ऑपरेशन कराने से रोगी को कुछ दिन तो साफ दिखाई देता है, किन्तु 
फिर उनकी बीनाई कम होते-होते बिलकुल जाती रहती है और फिर वह 
बीनाई कभी नहीं लौट सकती । उस समय तक वह ऑपरेशन करने वाला 
व्यक्ति उस प्रान्त से दूर जा चुका होता है। 


ग़्लौकोमा (काला मोतिया )--इसमें आँखों का पानी निकालने वाली 
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नालियां रुक जाती हैं। परिणाम यह कि आँख तनाव के कारण कठोर 
हो जाती है । इससे आँख में पीछे से आने वाली मुख्य नस पर दबाव 
पड़ता है। दबाव के कारण यह नस शीघ्र ही नष्ट हो जाती है, और 
नज़र भी जाती रहती है । 


इसके लक्षण 

१. आँख सख्त अनुभव होती है। 

२. आँख के सामने की चीज़ें तो दिखाई देती हैं, किन्तु दाएँ-बाएँ 
से आने वाली चीज़ें सरलता से नहीं दिखाई देती । 

३. बत्तियों के चारों ओर रंगीन घेरे-से दिखाई देते हैं । 

इन लक्षणों के उत्पन्न होते ही रोगी को तुरन्त आँख के डाक्टर के 
पास जाना चाहिए | ऑपरेशन से नलियों की रुकावट दूर हो सकती है, 
और नज़र बचाई जा सकती है । 


३. माता-पिता के रोग बच्चे की आँखों के लिए घातक हो सकते हैं 


बच्चे के जन्म से पहले ही उसका ख्याल रखें । देखें कि कहीं उसके 
माता-पिता में से किसी को पूयमेह (सूज़ाक, गनोरिया) या उपदंश 
(आतशक, सिफ़लिस) का रोग तो नहीं है। स्त्री-पुरुष के सम्भोग के 
समय इन रोगों के कीटाणु एक से दूसरे में पहुँच जाते हैं। इस प्रकार 
ये कीटाणु बच्चे में भी पहुँच जाते हैं । 

अधिकांश हस्पतालों में साधारण परीक्षाएँ की जा सकती हैं । सिफ़- 
लिस या उपदंश के कीटाणुओं की परीक्षा खून को जाँचकर की जाती 
है । पूयमेह या सूजाक के कीटाणुओं की परीक्षा के लिए मृत्रेन्द्रिय या 
योनि से निकलने वाले द्रव की परीक्षा करनी पड़ती है । यदि माता-पिता 
में से किसी को भी इन दोनों रोगों में से एक भी हो, तो उसका प्रा-पूरा 
इलाज होना चाहिए। 

इन दोनों के कीटाणु भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के होते हैं। इनका प्रभाव 
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बच्चे की आँखों पर पड़ता है, किन्तु भिन्‍त-भिन्‍न रूप में और भिन्‍न-भिन्‍न 
आयु में । 

पूयमेह (सृज्ञाक, गनोरिया)--यदि माँ को यह रोग हो तो जन्म- 
काल में ही बच्चे की आँखें कीटाणुओं से दूषित हो जाती हैं । शिशु की 
आँखों का इलाज तुरन्त होना चाहिए, नहीं तो उसकी दृष्टि मिट 
जाएगी । इस रोग से बचाने के लिए डाक्टर या दाई कोई मल्हम या बाँदें 
बच्चे को आँखों में जन्म लेते ही डाल सकते हैं । 

उपदंश (आतशक, सिफ़लिस )--यदि माँ के खून में इस रोग के 
कीटाणु हैं, तब वे बच्चे के खून में जन्म से पहले ही मिल चुके होंगे । 
इस रोग के चिन्ह बचपन में ही प्रगट होने लगते हैं । यदि उसी समय इन्हें 
पहचान न लिया जाए, और इनका इलाज न किया जाए तो कभी-कभी 
विद्यालय की प्रारम्भिक कक्षाओं में ही बच्चा धीरे-धीरे दृष्टि खो बैठता है । 


४. आँख में पड़ी बाहरी चीज़ें 


(अ) धातु, पत्थर या कोयले के टुकड़े आँख में पड़ सकते हैं । उन्हें 
स्वयं निकालने का यत्न न करके, रोगी को डाक्टर के पास ले जाएँ । 

(आ) तेजाब (एसिड) और क्षार (एल्कली)--इनके पड़ते ही 
हलका करना आवश्यक हो जाता है | इसके लिए पलढूकों को अलग करके 
साफ़ पानी काफ़ी मात्रा में डालना आरम्भ करें। जब तक डाक्टर न 
आ जाए, या कम-से-कम आधा घण्टा तक, इसी तरह करते जाएँ । 


५. न्‍्यूनपोषण 

किसी व्यक्ति में विटामिन 'ए! की कमी होने से उसकी आँखों में 
बहुत चिन्ताजनक परिवतंन हो जाते हैं, यहाँ तक कि वह अन्धा हो 
सकता है । इस बात के शिकार साधारणतया छोटे बच्चे होते हैं जिनका 
दूध अभी-अभी छुड़ाया गया हो और जिन्हें खाने के लिए चावल अथवा 
दूसरे अनाजों के अतिरिक्त और कुछ न मिलता हो। ऐसी अवस्था में 
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बच्चा चिड़चिड़ा हो जाता है, उसकी आँखों में दर्द रहता है और वह 
उन्हें खोलना नहीं चाहता । उसकी आँख को खोलकर देखने से पता 
चलता है कि आँख के गोले के ऊपर की चमड़ी साफ़ और गीली होने 
की बजाय खुश्क और झुर्रीदार है और वह चिकनी दिखाई देती है। 
इसके अतिरिक्त कई बार आँख के उस सफेद भाग पर, जो काले भाग 
(पुतली) के साथ मिलता है, बहुत बारीक सफंद पाउडर का धब्बा-सा 
दिखाई देता है। यह हालत बहुत चिन्ताजनक समझनी चाहिए । यदि 
बच्चे की आँख का तुरन्त उचित इलाज न कराया जाय तो हो सकता है 
कि सारी आँख गल जाए और बिल्कुल जाती रहे । इस रोग का इलाज 
बहुत कठिन नहीं है, क्योंकि इसका इलाज विटामिन एः है, जिसकी 
बड़ी-बड़ी मात्राएँ दवा के तौर पर या इन्जेक्शन द्वारा रोगी को दी जा 
सकती हैं । उसके बाद बच्चों को कॉड-लिवर ऑयेल अथवा शार्क-लिवर 
ऑयल हर रोज़ देना चाहिए। साथ ही इस बात की पूरी सावधानी 
बरतनी चाहिए कि बच्चा हर रोज़ उन चीज़ों में में कुछ चीजें लेता रहे 
जिनमें विटामिन 'ए! पाया जाता है। अन्यथा उसे यही रोग दोबारा 
होने का डर रहेगा । बड़ी आयु के बच्चों को इस कमी के कारण रतोंधी 
रोग होने लगता है (अर्थात्‌ रात के समय बहुत कम दिखाई देता है) । 
किन्तु उन्हें पूर्ण अन्धापन बहुत कम होता है । पर यदि वे किसी लम्बी 
और कमज़ोर कर देने वाली बीमारी से रोगी हों, तब उन्हें पूरा अन्घा- 
पन भी उतर आता है। यह बीमारी अतिसार या संग्रहणी (पेचिश) 
जसी बीमारी भी हो सकती है । 


६. आँख के छत वाले रोग 

(क) आँख की सूजन या आँख का दुखना--यह बीमारी प्रायः 
आँख को किसी ऐसी अंगुली या कपड़े के द्वारा रगड़ने से हो जाती हैं 
जिससे शरीर के किसी अन्य भाग में निकले हुए फोड़े की पीप को छुआ 
गया हो । अथवा मक्खियाँ भी इस रोग को फैला देती हैं। इस रोग में 


आँखों की रक्षा ८६ 


आँखें लाल हो जाती हैं और उनमें दर्द होता है तथा पीप पड़ जाती है । 
कभी-कभी पलकें सवेरे चिपक जाती हैं और सूज भी जाती हैं। यह 
सूजन (कंजंक्टिवाइटिस) कभी-कभी बहुत चिन्ताजनक हो जाती हैं, 
और इससे अन्धापन भी हो जाता है। ऐसा तभी होता है, जब बच्चे या 
तो न्यूनपोषण के कारण, या फिर किसी भयंकर रोग के कारण, बहुत 
अधिक निर्बल हो गए हों; या फिर जब पलकें इतनी सूज गई हों कि 
उनसे बहकर पीप बाहर न निकल सकती हो । इन दोनों दशाओं में 
तुरन्त डाक्टर के पास जाना चाहिये । 

साधारण दशा में पीप को दिन में कई बार धोकर निकाल दें । इस 
अध्याय के द्वितीय भाग में ऐसा करने की विधि और उस सम्बन्ध में 
निर्देश दिये गए हैं । 

(ख) कुकरे--इस रोग में आँखें लाल हो जाती हैं और दुखनी आ 
जाती हैं, किन्तु पीप नहीं पड़ती; या पड़ती है तो न के बराबर । बड़ी 
आयु के लोगों को इस रोग की अवस्था में जब उनकी पलकों के बाल 
आँख्‌ की कोमल त्वचा को छूते हैं तो बड़ा कष्ट होता है । इस रोग का 
इलाज बड़ा लम्बा होता है। इसे बड़ी सावधानी के साथ करना चाहिए । 

उपरोक्त दोनों रोग अत्यन्त संक्रामक होते हैं । जिस व्यक्ति को इन 
दोनों में से कोई-सा रोग हो, उसे इस बात की पूरी सावधानी बरतनी 
चाहिए कि उसकी लापरवाही से उसका रोग दूसरों को न लगने पाये । 


दो चेतावनियाँ 
(क) रोग को फंलने से रोकें 
(१) शरीर के सभी घावों को पट्टी से ढककर रखिये । 
(२) पीप छूने के बाद अपने हाथों को खूब अच्छी तरह से धो 
लीजिये । 
(३) किसी पीप वाली आँख को छूने के बाद अंगुली से किसी 
दूसरी स्वस्थ आँख को कदापि न राग़ें । 
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(४) दुखती हुई आँख को केवल उस कपड़े से साफ़ करें, जो इसी 
काम के लिये अलग रखा गया हो । दुखती हुई आँख को कभी अपनी 
साड़ी के पल्ल से साफ न करें। हो सकता है कि साड़ी के पल्‍ल से 
दुखती हुई आँख साफ़ करके आप इस बात को भूल जाएँ और कुछ देर 
बाद उसी पल्‍ल से आप अपने चेहरे को अथवा किसी दूसरे बच्चे के . 
चेहरे को पोंछ ले। ऐसा करने से आपकी या उस बच्चे की आँख भी 
दुखने लग जाएगी। 


(ख) खराब दवाओं से बचें 


हमारे देश में बहुत से लोग अपनी आँखें इसलिये खो बैठते हैं 
कि वे उनमें हानिकारक “दवाएँ' डाल लेते हैं । 

कुछ गंवार लोग कई पेड़-पौधों की जड़ों अथवा उनके रस से 
<दवाएँ” तैयार करते हैं। ये दवाएँ चूंकि गन्दे तरीकों से बनाई जाती हैं, 
इसलिए हानिकारक होती हैं । दूसरे, यह जानने का कोई साधन नहीं 
होता कि अमुक दवा कितनी तेज़ अथवा कितनी ताकत की बनी « है । 
आँखें अत्यन्त कोमल होती हैं। इन तेज़ दवाओं को डालने से उन्हें 
आसानी से हानि पहुँच सकती है । 

देश के कुछ भागों में कुछ लोग ऐसा भी करते हैं कि यदि किसी 
व्यक्ति को ज्वर हो जाए तो उसकी आँखों में लाल मिर्च डाल देते हैं । 
ऐसा करने से ज्वर में तो कोई आराम होता ही नहीं है, हाँ रोगी की 
आँखों को अवश्य बड़ी हानि पहुँचती है । 

ऊपर कुछ खतरे बताए गए हैं, जिनसे आँखों की रक्षा की जा 
सकती है । यह बात इसलिए मुख्य हो जाती है, क्योंकि भगवान्‌ ने हमें 
आँखों का यही एक जोड़ा दिया है। यदि यह भी बिगड़ जाए, तब हम 
दूसरा कहीं से भी न पा सकेंगे । 
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सूजी हुई और पीपवाली आँखों के इलाज के सम्बन्ध 
में कुछ बातें 
अत्यावश्यक---याद रखें कि आँख में डाली जाने वाली प्रत्येक चीज 


एक दम साफ ओर शुद्ध होनी चाहिए । नहीं तो लाभ की बजाय हानि 
ही अधिक होगी । 


(क) आँख में से पीप धो निकालने की विधि 

१. नमक का घोल 

पीप या धूछ को आँख से धोने वाली दवा घर में किसी भी समय 
बनाई जा सकती है। यह घोल बनाने के सम्बन्ध में दिए गए संकेतों का 
अनुकरण यदि आप पूरी तरह करेंगे, तो आँख को आप दर्द के 
बिना धो सकेंगे। इसके लिए आँसुओं जितना गाढ़ा नमक का पानी 
बनाना चाहिए। यदि आप इससे ज्यादा गाढ़ा (या ज्यादा ताकत का) 
घोल बना देंगे, तब इससे बहुत अधिक दर्द होगी । 
२. धोने के लिए घोल कंसे बनाया जाए ? 

अठन्नी (५० पैसे) के सिक्के पर समा सकने छायक नमक लेकर 
ठण्डे पानी से भरे एक गिलास में डालकर घोल दें। अब इसे एक पतले 
साफ कपड़े में से छानकर एक दूसरे बतंन में डाल दें । इससे रही-सही 
धूल भी निकल जाएगी । अब दो मिनट तक इस घोल को उबलने दें । 
यदि आप इसे अधिक देर तक खौलने देंगे, तो यह बहुत गाढ़ा और तेज 
हो जाएगा । इसलिए तब इसमें और सादा पानी डालकर गिलास पूरा 
कर लें। 
३. आँख धोने की विधि 

सूजी आँखों का सबसे अच्छा इलाज है, उनमें से पीप को धोकर 
निकाल देना । यह क्रिया दिन में दो-तीन बार दोहरानी चाहिए । गम्भीर 
मामलों में और अधिक बार धोना चाहिए । 
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धोना शुरू करने से पहले अपने हाथ बहुत अच्छी तरह साफ कर लें। 


(अ) छोटे बच्चे की आँख धोना--अपने सहायक मित्र से बच्चे का 
सिर स्थिर रखने को कहें, और इसे जिस आँख को धोना है उस ओर 
कुछ झुका दें । पहले पलकों को बाहर से धो लें । तब आँख के ऊपर की 
हड्डी पर बाएँ हाथ की पहली अँगुली और नीचे की गाल की हड्डी पर 
अँगूठा रख कर धीरे-धीरे उन दोनों को परे हटाते हुए आँख को खोलें। 
तब दायें हाथ में रुई लेकर उसे तंयार घोल में डुबोएँ, और इसे आँख 
पर इस तरह निचोड़ें कि नमक का पानी पलकों के बीच से आँख में 
होकर बाहर की ओर निकल जाए। गाल की ओर लगाए एक पात्र में 
इसे इकट्ठा कर लिया जाता है। अब पलकें बन्द होने के लिए छोड़ दें 
और रुई का एक साफ टुकड़ा लेकर इन्हें धीरे-धीरे पोंछ डालें । हर बार 
पोंछने के लिए नया टुकड़ा लें। 


(आ ) बालकों की आँखें धोना--बालक को लेटकर आँख बन्द 
करने को कहें । तब उसका मुख साबुन और पानी से अच्छी तरह धो 
दें। पीप को चेहरे पर कभी न सूखने दें । दाँई या बाँई जो भी आँख 
धोएँ, उसी ओर उसका सिर झुका दें । तब ऊपर बताई विधि से आँख 
धो डाले। 

बड़े बालक की आँखें धोने के लिए रुई या कपड़ से पानी निचोड़ने 
की जगह चम्मच या दीपक जंसे विशेष पात्र (चित्र १६) से पानी आँख 
पर बहाएँ। इस तरह का चोंच वाला पात्र बाजार में मिल सकता है। 
बहुत लम्बी चोंच वाला पात्र न लें, क्‍योंकि उसे ठीक से साफ करना 
कठिन रहेगा । इन पात्रों या चम्मच आदि को प्रयोग से पहले उबाल 
लें। अब फिर से अपने हाथ धोएँ और पलकों को अलग करके उनके 
बीच में आँख के लिए बनाए नमकीन पानी को डालें । जब तक पीप पूरी 
तरह न निकल जाए, ऐसे ही करते रहें। 

आँख साफ हो जाने के बाद अगर आपके पास कोई अच्छी दवा है, 
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तो उसे डाल दें । इससे कीटाणु समाप्त हो जाएँगे और आँख अधिक 
दीक्र ठीक हो जाएगी । 


या 2 2 


(ख) आँख को दवाइयाँ 


हमने ऊपर आँख में डालने वाली दवाओं के सम्बन्ध में लिखा है 
कि वे अच्छी होनी चाहिएँ। निकम्मी दवा डाहने से आँख अच्छी होने 
की बजाय और भी खराब हो जाएगी । 


चित्र १६--आँख 
धोने के लिए पात्र 


१. खराब दवाएं दो प्रकार की होती हैं 

(क) वे दवाइयाँ, जो आँख में धूल या कीटाणु डाल देती हैं। 
कीटाणु तेलों में बड़ी तेजी से बढ़ते हैं। इसलिए मिट्टी मिले हुए तेल 
को आँख में लगाना या तेल को किसी गन्दी शीशी से आँख में डालना 
बहुत ही हानिकारक बात है । 

(ख) वे दवाइयाँ भी खराब होती हैं, जो अधिक तेज होने के कारण 
आँख के अन्दर की कोमल चमड़ी में घाव पैदा कर देती हैं। अधिक 
तेज़ दवा के प्रयोग से रोगी अन्धा तक हो सकता है। फूलों, पौधों तथा 
पत्तों के रसों में इस प्रकार की दवाइयाँ आम तौर पर बनाई जाती हैं । 
अन्य दवाइयाँ भी, यदि वे अधिक तेज़ बना दी जाएँ, तो बहुत हानिकारक 
हो सकती हैं । इस कारण से दवा तैयार करने के सम्बन्ध में जो आदेश 
दिये गए हैं उनका बड़ी सावधानी के साथ पालन करना चाहिए। और 
सबसे आवर्यक बात तो यह है कि आँख में केवल वही दवा डालिए, 
जिसके सम्बन्ध में आपको पूरा-पुरा पता हो कि वह कोई हानि नहीं 
पहुँचाएगी । 


है ४ स्वस्थ जीवन की श्रोर 


२. आँख की सूजन के लिए अच्छी दवाएँ 
(अ) पेनिसिलीन का आँखों का मलहम (आई आऑइण्टमेण्ट ) --यह 
छोटी-छोटी ट्यूबों में, ६५ पैसे में मिलता है। आँख खोलकर निचली 
पलक को नीचे खींचें और इस पर थोड़ी सी मल्हम ट्यूब दबाकर डाल 
दें। दिन में दो बार ऐसे ही करें। 
(अ) ज्िक और बोरिक एसिड की आँख की दवा : इसका नुसखा 
यह है।: 
बोरिक एसिड ३०% 
जिक सल्फेट 3३% 
पानी शेष १००९, बनाने के लिए । 
यह दवा सदा १/२ ऑंस (१५ मि० लि०) या उससे भी छोटी 
शीशी में दी जानी चाहिए । यह दवा महंगी नहीं है। शीशी का मंह 
कसकर बन्द रखें । हर दो माह बाद दवा अवद्य ताजी बनवा लें। 
टिप्पणी : अच्छी दवा भी अधिक देर तक रखे-रखे से बरी बन 
जाती है । 


प्रयोग-निर्देश 

(0) सूजन रोकने के लिए इसकी एक-एक बूंद प्रतिदिन दोनों आँखों 
में डाला करें। 

(४) सूजन होने पर इलाज के लिए दिन में तीन बार एक या दो 
बूंद दोनों आँखों में डालें । 
३. आँख में बंद टपकाने की विधि 

यदि हो सके तो एक ड्रापर खरीद लें, जो १ या २ आने में मिलता 
है । यह शीशे की एक छोटी-सी नलकी होती है, जिसके ऊपरी सिरे 
पर रबड़ की एक बिटकनी लगी होती है। पहले इस नली के दूसरे सिरे 
को उस दवा में ड॒बो दें, जिसे आँख में डालना है। रबड़ की बिटकनी को 


आँखों की रक्षा €्प्र्‌ 


बहुत हल्के दबाएँ। फिर रबड़ को दबाना छोड़ दें । दवा की थोड़ी-सी 
मात्रा शीशे की नली में चढ़ जाएगी। प्रत्येक आँख के लिये श्या २ 
बंद की आवश्यकता होती है। अब जिस व्यक्ति की आँख में दवा डालनी 
हो उसकी आँख का निचला पपोटा थोड़ा-सा नीचे की ओर खींच ले 
और ड्रापर का निचला सिरा उसके निकट, नाक की ओर वाले भाग के 
समीप रख लें। किन्तु यह ध्यान रहे कि ड्रापर की नली चेहरे के किसी 
भाग को न छूने पाए। अब रबड़ की बिटकनी को दबा दीजिये। दवा 
की बंदें आँख में पड़ जाएँगी । 

ड्रापर को सदा बिलकुल साफ़ रखना चाहिए। काम में लाने के बाद 
उसे उबले हुए पानी से धो दें और जब उसे काम में न लाना हो तो 
उसे सीधा खड़ा रखें । (बाँस का एक खोखला टुकड़ा जिसके अन्दर चारों 
ओर कपड़ा या रुई छगी हुई हो, ड्रापर खड़ा रखने के लिए बहुत अच्छा 
काम देता है।) भाँख में दवा डालने के लिए ड्रापर सबसे अच्छा साधन 
हैं; यदि आप शीशी से ही दवा डालने का प्रयत्न करेंगे तो हो सकता है 
कि आप काफी दवा बसखेर दें । 


(ग) भाष के द्वारा आँख का दर्द कम्त करने की विधि 


लकड़ी के डंडे के एक सिरे पर इतना कपड़ा या रुई बाँध लें कि वह 
मुट्ठी जितनी मोटी हो जाए । बहुत तेज़ गरम पानी की एक देगची लें 
ओर डंडे के कपड़े या रुई वाले सिरे को इसमें डुबो लें। फिर डंडे के 
खाली सिरे को पकड़कर लिपटे हुए सिरे को, जो पानी में अच्छी तरह 
भीग चुका है, नीचे से आँख के समीप ले जाएँ। कपड़े में से निकलती हुई 
भाष चेहरे पर से होती हुई, आँख पर लगेगी और दर्द में काफी आराम 
पहुँचाएगी । जब कपड़े में से भाप उठनी बन्द हो जाए तो कपड़े को फिर 
पानी में डबो दें और एक बार फिर उसे आँख के समीप ले जाएँ। इस 


बात की पूरी सावधानी रखें कि कपड़ा आँख या चेहरे को बिलकुल न 
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8६६ स्वस्थ जीवन की ओर 


यदि आँख में पीप हो, तो उस पर पट्टी बिलकुल न बाँधें । किन्तु 
मक्खियों या रोशनी से बचने के लिए कागज़ का एक शेड बनाकर आँख 
पर लगा लें। (कागज यदि हो सके तो भूरे रंग का लें; वैसे कोई भी 
मोटा, सख्त कागज़ काम दे सकता है।) कागज़ (या गत्ते) का एक 
गोल टुकड़ा काट लें। एक इतनी लम्बी डोरी लेकर, जो सिर के गिर्दे 
बँध सके, गोल टुकड़े के बीचों-बीच रख लें और कागज़ को उस डोरी के 
सहारे दोहरा करके मोड़ लें। फिर कागज़ का सीधे वाला सिरा माथे 
पर रखकर डोरी के दोनों सिरों को सिर के पीछे की ओर ले जाकर 
बाँध दें। कागज का दूसरा (गोल) सिरा आँख के निचले भाग के ज़रा 
नीचे तक लटक जाना चाहिए । 


शिक्षण में सहायक 


जैट सीरीज नं० €--ज़्खमी आँखें, मू० १.५० रु०, उपयुक्त विक्रे- 
ताओं से प्राप्य । 


आठवाँ अध्याय 
प्रसव-काल में सुरक्षा के उपाय 


किसी घर में प्रसूति का अवसर महान हर्ष भी ला सकता है और 
महान शोक भी । इसलिए हम सब माता की पूरी से पूरी देखभाल करना 
चाहते हैं--बच्चा होने से पहले के महीनों में भी और प्रसव के समय 
में भी--ताकि एक स्वस्थ, प्रसन्‍न माता से एक जीवित, स्वस्थ बच्चा 
जन्म ले । पादचात्य देशों में इस बात का अनुभव किया गया है कि किसी 
भावी माता की प्रसूृति में सहायता करने का सबसे अच्छा उपाय यह है 
कि जिस डॉक्टर या नस ने प्रसव के समय उस स्त्री की सेवा करनी है, 
वह प्रसव से पहले के कुछ महीवों में उसकी समय-समय पर देखभाल और 
जाँच करते रहें । यह बात बहुत आवश्यक है, क्योंकि : 

(क ) हो सकता है कि बच्चा पेट में ग़छूत स्थिति सें हो--बच्चा 
पदा होने का ठीक तरीका यह है कि उसका सिर सबसे पहले बाहर 
आए । यदि टाँगें पहले बाहर आ जाए तो यह तो सम्भव है कि 
बच्चा बिता अधिक कष्ट के पंदा हो जाए, किन्तु इस बात की बहुत कम 
सम्भावना है कि बच्चा जीवित अवस्था में पैदा हो । वास्तव में खराब 
स्थिति वह होती है जिसमें बच्चा टेढ़ा हो, और बच्चे के हाथ सबसे पहले 
बाहर निकले । यदि ऐसा हो तो यह बात निश्चित ही समझनी चाहिए 
कि बच्चा मृत अवस्था में पंदा होगा । साथ ही इस बात की भी लगभग 
पूरी सम्भावना होती है कि बच्चा बिना ऑपरेशन के पैदा नहीं किया 
जा सकेगा । 

(ख) उचित प्रकार का भोजन न सिलने से माँ कमजोर हो सकती 
है--गर्भावस्‍था में उसे विशेषकर दूध, फल, हरे शाक और दालें दी जानी 
चाहिए । यदि सम्भव हो तो अण्डे, माँस और मछली भी दी जा सकती हैं। 


श्द स्वस्थ जीवन की ओर 


(ग) सम्भव हे उसे कोई ऐसी बीमारी हो जिसका विशेष प्रकार से 
इलाज होने से ही बच्चा ठीक तरह से पेदा हो सकता हो । यदि उसके 
सिर में बहुत दर्द रहता हो, पाँव सूज गए हों या दौरे पड़ते हों, तो उसे 
तुरन्त किसी डॉक्टर से मशवरा करना चाहिए । 

हमारे देश में बच्चे आम तौर पर बिना किसी डॉक्टर या नस की 
सहायता के पैदा होते हैं । इसलिए यह बात बहुत आवश्यक है कि बच्चा 
पैदा होने से पहले माता कम-से-कम एक बार डॉक्टर द्वारा अपना 
मुआयना करा ले, ताकि यदि बच्चा पेट में ठीक स्थिति में न हो तो उसे 
ठोक किया जा सके, और यदि आवश्यकता हो तो उसे यह राय दी जा 
सके कि वह बच्चे को जन्म देने के लिए हस्पताल में भर्ती हो जाए। 
डॉक्टर से उसे यह भी निर्देश मिल जाएगा कि उसे कौन-कौन से खाद्य- 
पदार्थ खाने चाहिएँ। यदि उसे कोई रोग होगा तो उसका भी उचित 
इलाज हो सक्रेगा । किसी डॉक्टर के लिये इससे अधिक दुख की कोई बात 
नहीं होती कि उसे उस समय किसी स्त्री को देखने के लिये बुलाया जाए, 
जब प्रसव में पहेले ही गड़बड़ हो चुकी हो। कितने केसों में, यदि उन्हें 
प्रसव से पहले डॉक्टर को दिखा दिया जाए, तो बाद में होने वाली गड़बड़ 
और अनर्थ दूर किये जा सकते हैं । 


१. प्रसव के लिये तंयारियाँ 


(क) घर में---एक कमरा साफ कर लीजिए । गर्भावस्‍था के नौ 
महीने में, अर्थात्‌ जब बच्चा माँ के पेट में होता है, बच्चे का पोषण माँ 
के खून से होता है जो आँवल नाल (प्लेसैंता) द्वारा बच्चे को प्राप्त होता 
रहता है । बच्चे के पंदा होने के बाद यह आँवल नाल बच्चादानी से 
अलग कर दी जाती है। बच्चादानी में आँवल नाल के अलग होने के 
स्थान पर एक घाव बन जाता है। यह घाव बहुत जल्दी ठीक हो जाता 
है और यदि बच्चादानी में धूल-मिट्टी (जिसमें निःसन्देह कीटाणु होते हैं) 
न पहुँचे तो घाव के ठीक होने में कोई कठिनाई नहीं होती । इसलिए 


प्रसव-काल में सुरक्षा के उपाय ६& 


हमें इस बात की पूरी सावधानी बरतनी चाहिए कि बच्चा ऐसे स्थान में 
पेदा हो जो बिलकुल साफ-सुथरा हो । जननी को भी बिलकुल साफ-सुथरे 
कपड़े पहनने चाहिएँ, तथा जो व्यक्ति उस समय उसकी देखभाल करे वे 
भी बिलकुल साफ़-सुथरे कपड़े पहनें । 

(ख) बिस्तर--लोग इस्र बात से बहुत डरते हैं कि प्रसव में बिस्तर 
खराब हो जाएगा । माँ को एक साफ़ चीज़ लेटने के लिए मिल जाए 
ओर बिस्तर भी खराब न हो, इसका एक बहुत अच्छा उपाय यह है कि 
पत्तों की एक चटाई बना लेनी चाहिए (देखिए चित्र २०)। इसे पत्तों को 


चित्र २०--३ फुट लम्बी और २ फुट चोड़ी पत्तों की चटाई । पत्तों को 
बाँस की तीलियों से सी लिया गया है। मज़बती के लिये पत्तों की 
दोहरी परत ले लेनी चाहिए। 


एक-दूसरे के साथ जोड़कर बनी लिया जाता है । पत्तों को एक ही कतार 
में जोड़ लेना चाहिए, या पत्तल की तरह बना लेना चाहिए। किन्तु यह 
साधारण पत्तल की अपेक्षा बहुत बड़ी बनाई जाती है। चटाई तैयार 
करके इसे साबुन और पानी से अच्छी तरह धो लिया जाता है। जब 
बच्चे का जन्म होने वाला हो, अर्थात्‌ पानी छूटने लगे, तो चटाई को माँ 
के नीचे बिछा देना चाहिए । प्रसव के बाद यदि चटाई को सावधानी से 
हटा दिया जाए तो आप बिस्तर को बिलकुल साफ पाएंगे । 


१०० स्वस्थ जीवन की ओर 


(ग) बच्चे के लिये कपड़े--आपको बच्चे के आगमन की तंयारी भी 
कर लेनी चाहिए। नौ महीने तक वह अपनी माँ के गरम और आराम- 
दायक शरीर में रह चुका होता है। अब उसे ठण्डे जगत में आना है । 
किन्तु उसके आगमन की तैयारी में कुछ भी नहीं किया जाता; बहुधा 
किसी पुरानी मेली साड़ी का एक टुकड़ा उसके द्वरीर पर लपेटने के लिये 
काम में ले लिया जाता है। बच्चे के लिये सबसे अच्छी चीज़ यह रहेगी 
कि कपड़ों के टुकड़ों को सीकर एक गद्दा बना लिया जाए और उसे खूब 

अच्छी तरह धो लिया जाए । 


२. प्रसव प्रारम्भ होने से पहले क्या-क्या कर लेना चाहिए 


(क) जिस कमरे में बच्चा जनवाना है उसे खूब अच्छी तरह साफ़ 
कर ले । उस कमरे की सब फालतू और गन्दी चीज़ें कहीं और रख दें । 

(ख) अगर आप फर्श पर गोबर छीपते हैं, तो इसे बालक के जन्म 
की आशा वाले दिन से कुछ दिन पहले लिपवा दें। कमरे में धूप पड़ने 
दें । गोबर में होने वाले टिटनस के कीटाणुओं के नाश के लिए यह 
जरूरी है कि गोबर पूरी तरह सूख जाए । (अगले पृष्ठों में भी देखें ।) 

(ग) मुगियों और बकरियों को कमरे में न घूमने दें । 

(घ) माँ के लिये पत्तों को एक चटाई और बच्चे के लिये एक गद्दा 
तेयार करके रख ले । 

(डः) प्रसव से पहले भी और प्रसव के बाद भी ज़च्चा के प्रयोग के 
लिये साफ़ बिरतर और साफ़ कपड़े तेयार रखें। 


३. प्रसव के समय 

(क) पहली अवस्था-बहुधा लोगों को इस बात का ठीक अनुमान 
हो जाता है कि बच्चा का जन्म होने वाला है । क्‍योंकि प्रसव से कुछ देर 
पहले गर्भवती स्त्री को नियमित अवधि पर दद्द उठने लगते हैं । प्रसव से 
पहले बच्चेदानो का मुंह बन्द रहता है| दर्द इस कारण से उठते हैं कि 
बच्चेदानी की दीवारें भिचने लगती हैं, ताकि बच्चे का सिर बच्चेदानी के 
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द्वार की ओर धकेला जा सके | यह द्वार अथवा मुंह थोड़ा-थोड़ा खुलता 
जाता है, ताकि बच्चा बच्चेदानी और दरीर के बाहर के बीच वाले 
मार्ग में आ सके । जब तक बच्चेदानी का द्वार बच्चे को बाहर निकालने 
के लिये न खुल जाए, तब तक बच्चे को जल्दी पैदा कराने के लिये कुछ 
नहीं किया जा सकता । जब दर्द उठ रहे हों तो स्त्री को बच्चा नीचे 
धकेलने का प्रयत्न नहीं करना चाहिए, तथा जब तक दर्द बहुत तेज न 
हो जाएँ, तब तक उसे थोड़ा घूमते रहना और घर का थोड़ा-बहुत काम- 
काज करते रहना चाहिए । 

जब दर्द शुरू हो जाएँ, तब से घंटे-घंटे भर में स्त्री को पेशाब करते 
रहना चाहिए। यह बात इस लिए आवश्यक है, क्‍योंकि हो सकता है कि 
जब बच्चा बाहर वाले मार्ग में आ जाए, तो बच्चे के सिर का दबाव 
माँ के मृत्राशय पर इतना पड़ जाए कि वह पेशाब न कर सके । यदि 
मूत्राशय में पेशाब अधिक मात्रा में होगा, तो बच्चा पैदा होने में बहुत 
देर लग जाएगी । हस्पताल में जितने केस इस लिए आते हैं कि बच्चा 
पैदा होने में देर हो गई है, उन में से कई केस ऐसे होते हैं जिन का 
मृत्राशय, भारी होने के कारण, बच्चे के मार्ग में आने में रुकावट डालता 
है । स्त्री को बार-बार टट्टी भी जाने का प्रयत्न करना चाहिए, नहीं तो 
हो सकता है कि बच्चा पैदा होने के समय उसे टट्टी जाना पड़े । हम इस 
बात से इसलिए खास तौर पर बचना चाहते हैं कि यह बड़ा खतरा 
रहता है कि टट्टी में से कीटाणु बच्चेदानी में पहुँच सकते हैं । दर्द उठने 
की पहली अवस्था में माँ को अच्छी तरह खिला-पिला देना चाहिए । 
कोन जाने दर्द कितनी देर तक रहे और बच्चा कितनी देर में पैदा ही। 
यदि वह भूखी और प्यासी होगी तो प्रसव की अवस्था में पहुँचने तक 
उसे बहुत थकन और कमजोरी अनुभव होने लगेगी । 

(ख) दूसरी अवस्था--स्त्री को प्रसव में बहुत कठिन काम करना 
होता है । उसे इस काम में इस बात से कोई सहायता नहीं मिलती कि 
गाँव को सारी स्त्रियाँ उसके चारों ओर बैठी हुई उसकी कारंवाई देखती 
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रहें। उन सबको कमरे से बाहर भेज देना चाहिए । जब पानी छटने लगे 
तो समझ लीजिये कि बच्चेदानी का मूँह ठीक तरह से खुलने लग रहा है । 
उस समय स्त्री को एक दूसरी तरह का दर्द होने लगेगा, जिसमें वह यह 
चाहने लगेगी कि वह बच्चे को बाहर धकेल दे । ऐसी हालत में उसे हर 
दर्द के साथ बच्चे को बाहर धकेलने का प्रयत्न करना चाहिए। जब 
बच्चे का सिर बाहर वाले मार्ग के द्वार के समीप पहुँचेगा, तो गुदा चौड़ी 
होने लगेगी और ज्ीघ्र ही सिर गुदा के निकट वाले द्वार में दिखाई देने 
लगेगा । उसके नीचे पत्तों की चटाई होनी चाहिए । जो स्त्रियाँ उस समय 
उसकी देख-भाल करें, उन्हें अपने हाथ खूब अच्छी तरह धो लेने चाहिए । 
उन्हें सिर दिखाई देने की प्रतीक्षा करनी चाहिए, किन्तु इस बात की 
पूरी सावधानी बरतनी चाहिए कि वे जच्चा के अंगों को (अर्थात्‌ जहाँ 
बच्चा पैदा हो-रहा है) बिल्कुल न छुएं। किसी भी अवस्था में किसी 
को अपना हाथ मार्ग के अन्दर नहीं डालना चाहिए । 

(ग) बच्चे का जन्म--प्रत्येक दर्द के साथ बच्चे का सिर अधिका- 
धिक दिखाई देने लगेगा, यहाँ तक कि एक ऐसा समय आ जाएगा, जब 
यह मालूम होने लगेगा कि बच्चा बाहर आने ही वाला है। इस हालत में 
दर्द होने पर भी जच्चा बच्चे को बाहर न धकेले । जब दर्द न रहे तब 
स्‍त्री को चाहिए कि वह थोड़ा-सा जोर लगाए । अब बच्चे का सिर धीरे 
से बाहर आ जाएगा। यदि दर्द के साथ ही बच्चे को बाहर धकेला 
जाएगा, तो इस बात का खतरा रहेगा कि बच्चा इतने जोर से बाहर 
' आए कि मार्ग के द्वार के चारों ओर की चमड़ी फट जाए। जब बच्चे 
का सिर बाहर आ जाए, तब भी बच्चे को खींच कर बाहर निकालने 
का प्रयास नहीं करना चाहिए । यदि बच्चे का मूह बहुत नीला हो रहा 
हो, तो देख-भाल करने वाली एक स्त्री को, जिसके हाथ बिल्कुल साफ़ 
हों, चाहिए कि वह बच्चे के गले को चारों ओर से टटोल कर देखे । हो 
सकता है कि नाल बच्चे की गर्देन के चारों ओर सख्ती के साथ लिपटी 
हुई हो । यदि ऐसा हो तो उसे चाहिए कि वह नाल को एक अंग्रुली की 
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सहायता से धीरे-धीरे खींचकर बच्चे के सिर के ऊपर ले आए । इसके 
बाद कुछ देर प्रतीक्षा करनी चाहिए । बच्चा स्वयं एक ओर को करवट 
ले लेगा, और अगले दे के साथ बच्चे का सारा शरीर बाहर आ 
जाएगा । 

(घ) प्रसव के बाद--देख-भाल करने वाली स्त्री को चाहिए कि 
वह बच्चे को थाम ले, उसे गद्दे में लपेट ले और माँ के पेट पर लिटा दे। 

अब इन दो बातों में से एक बात की जा सकती है : या तो बच्चे 
को इस अवस्था में तब तक छोड़ देना चाहिए जब तक आंवल नाल 
बाहर न आ जाए; या किर नाल को उचित स्थान पर बाँधकर काट 
देना चाहिए । 


४. बच्चे की नाल किस तरह बाँधनी चाहिए 


यदि बच्चे की नाऊ बाँधकर काटने का विचार हो, तो आपको एक 
साफ़ चाकू की तथा साफ़, सफेद डोरे के दो टुकड़ों की आवश्यकता 
पड़ेगी । नाछ को हाथ से पकड़ लें। अब डोरे का एक टुकड़ा ले। बच्चे 
की नाभि से लेकर नाल की एक पोरुआ-भर (अपने अंगूठे के आधे भाग 
के बराबर) लम्बाई छोड़कर डोरी को नाल पर खूब कसकर बाँध दें । 
उतनी ही लम्बाई छोड़कर, ऊपर की ओर, दूसरा डोरा भी उसी तरह 
. कस कर बाँध दें । फिर साफ़ चाक्‌ या कैंची से दोनों गाँठों के बीचोंबीच 
नाल को काट दें। नाल सहलियत से कट जाए, इसके लिए कुछ लोग 
नाल के नीचे कोई ठोस चीज़, जैसे कोई सिक्का, रख लेते हैं । यदि ऐसा 
करना हो तो सिक्के को पहले खूब अच्छी तरह धो लेना चाहिए । आप 
जो-जो चीजें प्रयोग में लाएँ, उन्हें भूमि पर न रखें, क्योंकि टिटनस के 
कीटाणु गोबर में रहते हैं जिस से कितने ही घरों के फर्श लिपे रहते हैं । 
_ यदि ये कीटाणु बच्चे के खून में पहुँच जाएँगे तो उसे दौरे पड़ने लगेंगे 
और वह मर जाएगा । 
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५. आँवल नाल का बाहर आना 


आँवल नाल बच्चा पैदा होने के थोड़ी देर बाद गर्भाशय (बच्चा- 
दानी) में से निकलकर मार्ग में आती है । यदि आप यह देखें कि नाल 
अचानक हरुम्बी हो रही है और कुछ खून जा रहा है तो समझ लें कि 
आँवल नाल मार्ग में आ गई है और वह अब बाहर निकलने ही वाली 
है । जब तक आँवल नाल मार्ग में न आ जाए तब तक उसे बाहर खींचने 
का प्रयत्न व्यर्थ है। बच्चा पैदा होने के यदि आध घंटे बाद तक नाल 
बढ़ने का कोई चिह्न दिखाई न दे तो जच्चा से कहें कि वह खाँसने का 
प्रयत्न करे और इस तरह जोर लगाए मानो वह टट्टी जाना चाहती हो । 
फिर आप उसके पेट पर अपना हाथ धीरे-से रखें। आप एक मोटी-सी 
गाँठ महसूस करेंगे। यह गर्भाशय का ऊपरी सिरा है। इसे धीरे-धीरे 
नीचे की ओर दबाइये । यदि आँवल नाल मागं में आई हुई है तो आपके 
ऐसा करने से वह बाहर निकल आएगी । यदि वह फिर भी बाहर न 
निकले तो थोड़ी देर और प्रतीक्षा करें और पुनः यही क्रिया करते रहें । 


६. प्रसव के समय प्रशिक्षित व्यक्ति का महत्त्व 

बच्चा पैदा होने के समय बहुधा गाँव की अशिक्षित, गँवार स्त्रियों 
को ज़च्चा की देखभाल के लिए बुला लिया जाता है। ये स्त्रियाँ आम 
तोर पर बहुत गंदी होती हैं, और इस बात के मह॒त्व को बिल्कुल नहीं 
समझती कि क्‍यों जच्चा के शरीर में प्रसव के समय कीटाणुओं को नहीं 
घुसने देता चाहिए । वे गंदे हाथों से उसे छती रहती हैं, और इससे भी 
अधिक खराब बात यह है कि वे अपने गंदे हाथों को उसके शरीर के 
अन्दर डालती रहती हैं । ऐसा करने से कीटाणु उस घाव में घुस जाएँगे, 
जो आँवल नाल के बाहर निकलने के बाद बन जाता है । फिर सम्भवतः 
उसके अन्दर पीप पड़ जाएगी और जच्चा को तेज बुखार चढ़कर उसकी 
मृत्यु हो जाएगी । इस कारण से यह आवश्यक है कि उसकी देखभाल 
के लिए किसी ऐसी स्त्री को बुलाया जाए, जो इस काये के लिए कुछ 
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प्रशिक्षण प्राप्त किये हुए हो, और जो यह अच्छी तरह जानती हो कि इस 
अवसर पर क्या करना चाहिए। यदि संयोगवश आप किसी ऐसे अवसर 
पर मौजूद हों, और आपको इस सम्बन्ध में कोई विद्येष प्रशिक्षण प्राप्त 
न भी हो तो भी आप जच्चा की इस तरह एक बड़ी सेवा कर सकती हैं 
कि आप किसी व्यक्ति को गंदे हाथों से जच्चा को छूने न दें । 


७. प्रसव में कठिनाई होने के चिह्न 


जो भी स्त्री ज़च्चा की देखभाल कर रही हो उसे यह ज्ञात होना 
चाहिए कि कब एवं किस हालत में डॉक्टर या नस की सहायता की 
आवश्यकता होती है। निम्नलिखित हालतों में डॉक्टर या नर्स को 
सहायता के लिए बुला लेना चाहिए-- 

(क) यदि जच्चा को दौरे पड़ने लगें। 

(ख) यदि शुरू में दर्द तेज हों, किन्तु बाद में दर्द हल्के पड़ जाएँ । 

(ग) सिर कुछ देर से दिखाई दे रहा हो, किन्तु दर्द उठते रहने पर 
भी बच्चा बाहर न आ रहा हो । 

(घ) यदि बच्चे का हाथ बाहर निकल आए । 

(ड) पेट के निचले भाग पर सूजन जो पहले दिखाई न दी हो, अब 
दिखाई दे रही हो; तथा स्त्री ने कुछ देर से पेशाब न किया हो। (यह 
अवस्था मूत्राशय भरा हुआ होने के कारण हो जाती है। इसी अध्याय 
के आरम्भ में हमने इस कारण से होने बाली कठिनाई के सम्बन्ध में 
लिखा है ।) 

यदि ज़च्चा को ऊपर लिखी हुई कठिनाइयों में से कोई भी कठिनाई 
हो जाए तो उसे, हो सके तो, तुरन्त हस्पताल में ले जाइये । आपके लिए 
किसी डॉक्टर या नर्स को घर पर लाना सम्भव भी हो, तो भी हस्पताल 
ले जाना अधिक अच्छा रहेगा । क्‍योंकि, डॉक्टर या नस हस्पताल में बेस 
की अधिक अच्छी तरह देखभाल कर सकते हैं । स्त्री को हस्पताल ले 
जाने में देर नहीं करनी चाहिए। उसे तुरन्त हस्पताल ले जाएँ। (यदि 
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जच्चा को प्रसव के बाद के कुछ सप्ताहों में तेज़ बुखार हो, तो उसे 
हस्पताल ले जाना चाहिए ।) 


८. नव-जात बच्चे की देखभाल 

नाल काटने के बाद--बच्चे को पहले माँ को दिखा दें, फिर उसे 
अलग करके, तेल मलकर, अच्छी तरह कपड़ों में लपेट कर किसी गरम 
जगह में लिटा दें । कुछ देर बाद उसे नहलाया जा सकता है। यदि वह 
बहुत कमजोर मालूम हो, या बहुत छोटा हो, तो उसे अगले दिन या 
कुछ दिनों के बाद नहलाया जा सकता है। किसी भी हालत में बच्चे 
को ठण्ड वाले दिन कमरे से बाहर, खुली हवा में, अथवा ठंडे पानी से 
नहीं नहलाना चाहिए । 

भोजन--पैदा होने के थोड़ी देर बाद बच्चे को माँ की दोनों छातियों 
से बारी-बारी एक-एक या दो-दो मिनट तक दूध पीने दें। माँ की 
छातियों से पहले-पहल जो दूध निकलता है वह मात्रा में अधिक नहीं 
होता, और न ही देखने में अच्छा लगता है, किन्तु इतने छोटे बच्चे के 
लिए वही उपयुक्त भोजन होता है। दूसरी स्त्री के द्वारा बच्चे को द्ध 
न पिलवाएँ, क्‍योंकि उसका दूध उतना लाभ नहीं करेगा, जितना माँ 
का दूध । 

दवाइयाँ--कुछ लोगों का मत है कि बच्चे को सबसे पहले उसका 
पेट साफ़ करने के लिए विशेष दवाई देनी चाहिए । देश के कुछ भागों 
में बच्चे को कैस्टर-ऑयल (अरंडी का तेल ) दिया जाता है। किन्तु 
बच्चे के लिए यह चीज़ लाभदायक नहीं होती । वास्तव में उसे पेट साफ़ 
करने की कोई दवाई देने की आवश्यकता नहीं । 

आँखों की देख-भाल--पैदा होने के शौघ्र बाद ही बच्चे की आँखों 
को धो देना चाहिए। इस काम के लिए उबाल कर ठंडा किया हुआ 
पानी काम में लाना चाहिए । यदि जन्म के कुछ दिनों के बाद बच्चे की 
आँखों में पीप (ढीढ़) हो जाए, तो उसे किसी डाक्टर के पास छे 
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जाएँ; क्योंकि नव-जात बच्चे की आँखों में पड़ी पीप उसे अन्धा कर 
सकती है । 
६. बच्चा पेदा होने के बाद 

यह माता के लिए अच्छा ही होगा, यदि वह बच्चा होने के लगभग 
६ सप्ताह बाद फिर से अपने डाक्टर को दिखाले | डाक्टर तब देख 
सकती है कि बच्चादानी और दूसरे अंग पहले की सी सामान्य स्थिति 


में लौट आए हैं या नहीं। साथ ही वह जरूरी सलाह या दवाई भी दे 
सकती है । 


१०. प्रसवों के बीच समय का अन्तर 


यदि बच्चे जल्दी-जल्दी होने लगें, तब डाक्टर माता को परिवार- 
नियोजन (फ़ैमिली-प्लॉनिंग) के तरीकों को अपनाने की राय दे सकती 
है। इससे दो प्रसवों के बीच का समय लम्बा हो सकता है। बहुत 
अधिक प्रसव माँ को कमज़ोर बना देते हैं। अधिक बच्चे होने पर माता- 
पिता के लिए हरेक की ज़रूरत के अनुसार, उचित भोजन और ध्यान 
देना भी कठिन हो जाता है । अधिक बच्चों वाले परिवार में बच्चे प्रायः 
कमजोर होते हैं, और उनमें से कुछ छोटी आयु में ही मर भी जाते हैं । 

आपका डाक्टर, स्वास्थ्य-निरीक्षिका या स्थानीय हस्पताल आपको 
बतलाएँगे कि परिवार-नियोजन के विषय में सीखने के लिए कहाँ जाना 
चाहिए । 


शिक्षण के लिए 


जैट सीरीज़ नं० ११--टिटनस, रु० १.७५, उपयरक्त विक्रेताओं से 
प्राप्य । 


नवाँ अध्याय 
अच्छे माता-पिता ओर अच्छा घर 


क्या आपने कभी यह सोचा है कि किसी बच्चे का “अच्छे' या बुरे 
घर में पेदा होना उसके जीवन में कितना अन्तर डाल सकता है ? उसका 
' किसी अच्छे घर में पैदा होना उसके आने वाले जीवन को प्रसन्‍त और 
सफल बनाने में बहुत सहायक होता है । 

अच्छा घर' किसे कहेंगे ? अच्छा घर हम उसे कह सकते हैं जिसमें 
बच्चे तथा माता-पिता एक दूसरे से स्नेह रखते हों, जिसमें झगड़े न होते 
हों, और जिसमें बच्चों के जीवन में ऊँचे विचार और महान्‌ आदर्श भरने 
का प्रयत्त किया जाए। अच्छे घेर की विशेष पहचान यह है कि उसमें 
आनन्द का राज्य होगा, सफाई होगी, शान्ति का वातावरण होगा और 
हर वस्तु ढंग से रक्खी हुई होगी । ऐसा घर तब तक नहीं बन सकेगा 
जब तक कि माता-पिता उन सब बातों की ओर विचार और परिश्रम के 
साथ ध्यान नहीं देंगे जिनक्री चर्चा इस अध्याय में की गई है। 

इसके विपरीत 'बुरा घर” वह है जिसमें माता-पिता आपक में लड़ते 
रहते हैं, और बच्चों को कभी डाँटते हैं और कभी मिठाइयाँ आदि देकर 
उन्हें बिगाड़ देते हैं। वे बच्चों में अच्छी आदतें पैदा करने का कोई 
प्रयत्न नहीं करते, बल्कि घर का प्रत्येक व्यक्ति अपनी ही धुन में मस्त 
रहता है। उन्हें अपना घर गन्दा और अस्त-व्यस्त होने पर लज्जा का 
अनुभव नहीं होता । किसी-किसी घर में घर के बड़े लोग खूब शराब 
पीते हैं अथवा कोई और नशा करते हैं जिससे घर का वातावरण और 

भी बिगड़ जाता है । 

_# दाराब पीने की इच्छा को रोकने का एक बहुत अच्छा उपाय यह है 


कि वह व्यक्ति अच्छा, पुष्टिदायक भोजन खाये। (देखिये 
अध्याय ६) । 
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एक अच्छे घर में शरीर का पालन-पोषण, चरित्र का निर्माण और 
अच्छी आदतों का पड़ना--ये तीनों कायं हर समय होते रहते हैं। और 
बच्चे के जन्म के साथ ही ये कायं प्रारम्भ हो जाते हैं । 


छोटे बच्चों के लिए भोजन 


बच्चे को, उसके जीवन के प्रारम्भिक चार-पाँच महीनों में, अपनी 
माँ के दूध से पूरा भोजन प्राप्त हो जायेगा । किन्तु यदि हो सके तो 
पहले महीने के बाद उसे किसी फल (आम, पपीता, मालटा, मौसम्मी, 
संतरा या टमाटर) का रस हर रोज़ दें। चाय वाले चम्मच की मात्रा 
में रस लेकर उसमें थोड़ी-सी चीनी और चार चम्मच पानी मिला लें । 
इस मात्रा को धीरे-धीरे बढ़ाते हुए रस के तीन चम्मच तक कर दें। 
ऐसा ही लाभ, बहुत कम पसों में, इस तरह भी प्राप्त किया जा सकता है 
कि कोई पत्तेदार हरा साग एक मुट्ठी भर ले ले और उसे थोड़े-से 
पानी में पाँच मिनट तक पका छें। फिर पानी को एक सफेद, साफ़ 
कपड़े में छान कर एक छोटे चम्मच में बच्चे को पिला दें। जब वह 
पाँच महीने का हो जाए, तो उसे माँ के दूध के अतिरिक्त थोड़ा-सा 
पतला, नरम खाद्य-पदार्थ भी देना शुरू कर दें । इस भोजन की मात्रा 
धीरे-धीरे बढ़ाते जाएँ। 

ये भोजन देने के लिए जो चम्मच या बरतन प्रयोग किये जाते हैं, उन्हें 
उबालना और साफ़ जगह पर रखना चाहिए। कारण यह है कि जीवन 
के प्रारम्भिक महीनों में बच्चों में कौटाणुओं के विरुद्ध प्रतिक्षमता धीरे- 
धीरे ही बढ़ती है। जिन घरों में सफाई का विशेष ध्यान नहीं रखा 
जाता, वहाँ बच्चों को छः: महीने का होने के बाद ही ये भोजन देने 
आरम्भ करें, तो अच्छा है। नहीं तो बच्चे को दस्त लगने का डर रहता 
है । यह बीमारी बहुत-से बच्चों के लिए घातक है । 


११० स्वस्थ जीवन की ओर 


बच्चे का दूध छुड़ाना 


माँ का दूध बच्चे को प्रथम वर्ष के अन्त तक छुड़ा देना चाहिए। 
अर्थात्‌ माँ का दूध छुड़ाकर उसे पूर्ण रूप से दूसरे भोजन पर रखना चाहिए । 
हमारे देश में साधारणतया बच्चे को मां का दूध इससे अधिक समय 
तक पिलाया जाता है । किन्तु एक वर्ष के बच्चे का पेट केवल माँ के दूध 
से नहीं भर सकता, इसलिए उसे दूसरे खाद्य-पदार्थ देना अवश्य प्रारम्भ 
कर देना चाहिए। किसी भो हाछत में बच्चा दो वर्ष का होने के बाद 
उसे माँ का दूध नहीं पीने देना चाहिए । 

बच्चे का दूध छड़ाने में बहुत शीघ्रता नहीं करनी चाहिए। नये 
खाद्य-पदार्थ उसके भोजन में धीरे-धीरे सम्मिलित करते जाएँ | इस आयु 
में बच्चे का पेट बहुत छोटा होता है। उसके दाँत भी बहुत काम नहीं 
कर सकते । नए खाद्य-पदार्थ एक-एक करके दोपहर के भोजन में बढ़ाते 
जाएँ। किसी भी नये खाद्य-पदार्थ का एक छोटा चम्मच शुरू में काफी 
रहेगा फिर जब आप यह देख ले कि वह इतनी मात्रा को पचाने लगा 
है तो मात्रा धीरे-धीरे अधिक कर दें । पहले-पहल बच्चे को नरम खाद्य- 
पदार्थ दें। थोड़ी चीनी मिला चावल के आटे का पतला हलवा, आरम्भ 
में अनाज के रूप में ठीक रहेगा । बाद में सुजी और मरुआ का बनाया 
हुआ दलिया तथा दाल का दोरबा भी दे सकते हैं । सब्जियाँ भी बहुत 
लाभदायक होती हैं । किन्तु बच्चा उनके सख्त भागों को नहीं पचा 
सकता, इसलिए बीजों तथा गाजर आदि के सख्त भागों को निकाल 
देना चाहिए । हरे सागों आदि को अच्छी तरह उबाल कर उनका नरम 
गुदा निकाल लेना चाहिए । आल उबाल कर गूदे की लुगदी-सी बनाकर, 
या अंडे की ज़र्दी निकालकर, भी बच्चे को दी जा सकती है। बहुत-से 
लोग बच्चे को उसी भोजन की थोड़ी-सी मात्रा दे देते हैं, जिसे वे 
स्वयं खा रहे होते हैं। यह बात अनुचित है, क्योंकि उन खाद्य-पदार्थों 
के नरम न होने के कारण बच्चा उन्हें ठीक तरह से नहीं पचा सकेगा । 


अच्छे माता-पिता और अच्छा घर १११ 


बच्चे को मसाले मिली हुई चीज़ें तो किसी भी हालत में नहीं देनी 
चाहिए । 

बच्चे को विशेष ढंग के भोजन देने क। एक कारण यह भी है कि 
वह बहुत तेजी से बढ़ रहा होता है। उसे दूध, अण्डे, दालें, चना, 
(बंगाली चने का आटा) आदि प्रोटीन वाले पदार्थों की ज़रूरत होती है, 
ताकि उसका शरीर बलवान्‌ और स्वस्थ बन सके । मूंगफली भी अच्छी 
रहती है; पर, छोटे बच्चों को वह अच्छी तरह कूटकर ही देनी चाहिए, 
ताकि उसमें तेल की मात्रा कुछ कम रह जाए। 

जिन बालकों को प्रोटीन पर्याप्त मात्रा में नहीं मिलते, उनमें कुछ 
खास प्रकार के लक्षण झलकने लगते हैं। ऐसे लक्षणों पर निगाह रखनी 
चाहिए। ऐसे बालकों के बाल सीधे, पतले और सिरे पर अकड़े रहते 
हैं । इनका रंग भी लाल सा या हलके रंग का हो जाता है । परिवार के 
अन्य छोगों के बालों के रंग से यह अन्तर स्पष्ट पहचाना जा सकता है । 
ऐसे बच्चे प्रायः बहुत चिड़चिड़े होते हैं। यदि यह कमी बाद में भी दूर 
न हो, तब उनके चेहरे बड़े और चाँद जेसे चपटे-गोल से हो जाते हैं । 
उनके भुजा, हाथ, टाँग और पैर सूज जाते हैं । यदि इस पर भी उन्हें 
प्रोटीन न मिले, तब उनके जिगर पर प्रभाव पड़ता है और तब प्राय: वे 
अचानक ही मर जाते हैं। 'क्वाशिओरकोर' नाम की इस बीमारी के 
लिए १ से ४३ वर्ष तक की आयु बहुत खतरनाक समय है । 


बच्चे का चरित्र-निर्माण 


इस आयु में बच्चे का मानसिक स्वास्थ्य उतना ही महत्वपूर्ण होता 
है, जितना उसका शारीरिक स्वास्थ्य । उसे इस बात का पूरा विश्वास 
होना ही चाहिए कि उसे माता-पिता का स्नेह प्री तरह उपलब्ध है। 
वह जीवन के प्रति इन दिनों धीरे-धीरे अभ्यस्त होता जाता है। उसे इन 
दिनों किसी ऐसे व्यक्ति की नितान्‍्त आवश्यकता होती है, जिसे वह 
प्यार कर सके और जिस पर वह पूरी तरह भरोसा कर सके । बच्चों 
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से कभी झूठ न बोले । यदि माँ उसे कोई कड़वी दवा पिलाना चाहती 
है और वह उसे कह देती है कि “बेटा, ले तुझे एक मीठी चीज पिलाऊँ, 
तो ऐसा कहने से उस दवा का कड़वापन बच्चे के लिये तनिक भी कम 
नहीं हो जाएगा । उसे पता है कि वह चीज़ मीठो नहीं है । साथ ही उसे 
यह भी ज्ञात है कि माँ को भी इस बात का पता है। बच्चे पर क्रोध न 
करें और उसे इस प्रकार की कोई बेहूदा बात कहकर न डराएँ कि 
आप उसे किसी चोर-डाक्‌ या फकीर को पकड़ा देंगे जो इसे पकड़ कर 
ले जाएगा । यदि बच्चा कोई शंतानी करे तो आप उसे किसी छोटी-मोटी 
सजा की धमकी दें । यदि फिर भी वह आज्ञा न माने, तो उसे वह सजा 
आप अवश्य दें ताकि उसे विश्वास हो जाए कि आप जो कहते हैं उसे 
पूरा भी करते हैं । | 

इस आयु में बच्चा जो काम करना चाहता है उसे वेसा केवल तभी 
करने दें जब वह काम करना उसके लिए हितकर हो । जेसे, कितनी ही 
बार बच्चे हस्पताल में लाए जाते हैं । मां-बाप को राय दी जाती है कि वे 
बच्चे को कुछ दिनों के लिए हस्पताल में छोड़ दें ताकि उसका उचित 
इलाज किया जा सके | इस पर मां बच्चे से पूछती है कि क्‍या वह 
हस्पताल में रहेगा । बच्चा इन्कार कर ही देता है । बस, माँ उसे वापस 
ले जाती है। ऐसी बातों में बच्चे को क्या पता होता है कि उसके लिए 
कौन-सी बात हितकर है और कौन-सी हानिकारक ? 

माँ-बाप को इस बात का भी विशेष ध्यान रखना चाहिएकि वे 
किसी एक बच्चे से अपने दूसरे बच्चों की अपेक्षा अधिक प्यार न करें। 
जब घर में किसी नए शिशु का जन्म होता है तो बड़ा बच्चा यह देखकर 
दुखी होता है कि अब उसे पहले जितना प्यार नहीं मिल रहा है । 
ऐसे अवसर पर माँ-बाप को चाहिए कि वे बड़े बच्चे से पहले की 
तरह ही प्यार करें और नए बच्चे की देख-भाल में उसे भी हाथ 
बटाने दें । 
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प्रारम्भिक वर्षो में अच्छी आदतें डालना 


(क) बच्चे को यह आदत डालने की कोशिश करनी चाहिए कि 
वह - नियमित रूप से रोज्ञ ठट्टी जाए। किन्तु यदि वह किसी दिन 
टटूटी न जाए, तो माँ को इस बात का बतंगड़ नहीं बनाना चाहिए। 
यदि बच्चे को कब्ज हो और वह टट्टी नियमित रूप से और आसानी 
से न जाए, तो उसे पीने की चीज़ें तथा फल और सब्ज़ियाँ अधिक दें। 
ऐसा करने से गड़बड़ सम्भवतः स्वयं ही ठीक हो जाएगी । यदि फिर भी 
कब्ज़ दूर न हो, तो उसे कोई दवा दे दें । 

(ख) स्नान--यह दूसरा आवश्यक काम है, जो बच्चों को सिखाना 
चाहिए। यह काम बहुत आवश्यक है, क्‍योंकि यदि शरीर स्वच्छ नहीं 
होगा तो बच्चा स्वस्थ नहीं रह सकेगा । शरीर की चमड़ी में बहुत 
बड़ी संख्या में छोटे-छोटे छिद्र होते हैं, जिनमें से पसीना बाहर निकलता 
है । यदि चमड़ी गन्दी होगी, तो ये छिद्र रुक जाएँगे और शरीर का वह 
गन्दा मादा, जिसका दारीर से बाहर निकलना बहुत आवश्यक है, ठीक 
तरह से बाहर नहीं निकल सकेगा । गन्दी चमड़ी पर ही बहुधा फोड़े- 
फुन्सी पैदा होते हैं ओर 'दाद' आदि बनते हैं। बड़ी आयु की लड़कियाँ 
जो अपने शरीर और साड़ी आदि को स्वच्छ नहीं रखतीं, उनके शरीर 
के उस भाग पर, जहाँ साड़ी कस कर बाँधी जाती है, फुन्सियों और 
घावों का एक घेरा-सा बन जाता है । 

(ग) दाँतों की रक्षा--दाँतों को भी बहुत अच्छी तरह साफ़ 
करना चाहिए । यदि दाँतों के बीच में भोजन के टुकड़े रह जाएंगे, तो 
कीटाणु दाँतों के बाहरी भाग पर आक्रमण करेंगे, फिर उनमें धीरे-धीरे 
छिद्र बन जाएंगे, और फिर वे गलने-सड़ने लगेंगे । हम जिस चीज़ से भी 
दाँत साफ़ करें वह नरम होनी चाहिए, अन्यथा मसूढ़ों में घाव हो जाए गे, 
जिनमें से कीटाणु अन्दर घुस जाएँगे और मसूढ़ों में पीप पड़ने का खतरा 
पैदा हो जाएगा । 
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(घ) उचित आराम और नींद--स्कूल जाने वाले बच्चों के लिये 
काफी नींद बहुत आवश्यक है। एक तो वे बढ़ रहे होते हैं, दूसरे स्कूल 
के काम में उनकी काफ़ी शक्ति खर्च हो जाती है। इसलिये बच्चों से 
स्कूल के समय से ठीक पहले और बाद में खेतों पर या घर में अधिक 
काम न लें । उन्हें उचित समय पर सोने दें और स्कूल का काम घर पर 
करने में बहुत अधिक समय खर्च न करने दें । 

पढ़ाई पर अत्यधिक दबाव--बहुत से माँ-बाप लड़कों की पढ़ाई पर 
बहुत जोर देते हैं। वे चाहते हैं कि उनका लड़का पढ़ता ही रहे। कई 
बार स्कूल के अध्यापक माँ-बाप को उनके किसी लड़के के सम्बन्ध में 
मश्वरा देते हैं कि वह अमुक काम अधिक अच्छी तरह कर सकेगा । 
किन्तु माँ-बाप अध्यापकों का मह्वरा नहीं मानते । यदि आपके लड़के के 
मैट्रिक या किसी और कठिन परीक्षा में बैठने से उसका स्वास्थ्य खराब 
होने का डर है तो आप उसे उस परीक्षा में बैठने के लिए क्‍यों विवश 
करते हैं ? डाक्टरों के सामने ऐसे कितने ही विद्यार्थी आते हैं जो वर्षों 
स्कूल में पढ़ने के बाद अपनी पढ़ाई का कभी लाभ नहीं उठा पाते, 
क्योंकि पढ़ाई समाप्त होने तक उन्हें तपेदिक अथवा कोई और भयानक 
रोग हो चुका होता है | वे रोगों का आसानी से शिकार इसलिये हो जाते 
हैं चंकि ऐसी पुस्तकों के पढ़ने में, जो उनके लिये बहुत कठिन होती हैं, वे 
घण्टों सिर खपाते रहते हैं, जिससे उनकी रोगों के विरुद्ध प्रतिक्षमता 
क्षीण हो जाती है । हमारे देश में ऐसा तब तक होता रहेगा, जब तक 
कि माँ-बाप यह नहीं समझेंगे कि परीक्षा में संफल होना (जिससे लड़के 
को बाद में कोई अच्छी जगह मिल सकेगी ) ऐसा उद्देश्य नहीं है, जो 
उनके सभी लड़कों के लिये अभीष्ट बन सके । माँ-बाप के सामने उद्देश्य 
यह होना चाहिए कि जिस काम में भी उनके प्रत्येक बच्चे की विशेष 
योग्यता अधिक-से-अधिक उपयोग में छाई जां सके उसी काम में उन्हें 
लगाया जाए जिससे उनका जीवन अधिक-से-अधिक लाभदायक बन सके। 
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बचपन को कुछ तकलीफें 


(कुछ रोगों और चोटों आदि के इलाज के सम्बन्ध में इस अध्याय 
के अन्त में तथा परिद्षिष्ट ३ में विवरण दिया गया है।) 


(क) 'ताँतवा' (तंदुआ )--किसी-किसी छोटे बच्चे के मुँह को 
खोलकर देखने से पता चलता है कि उसकी जीभ के नीचे माँस का एक 
टुकड़ा जीभ को ताल से जोड़े हुए है और वह जीभ के सिरे के बहुत 
समीप है। इसे “'ताँतवा' या तंँदुआ कहते हैं । इसे देखकर माँ-बाप को 
बड़ी चिन्ता होती है। किन्तु यह बात बहुत साधारण होती है और 
इसकी चिन्ता नहीं करनी चाहिए । ज्यों-ज्यों बच्चा बढ़ता जाता है 
उसकी जीभ का सिरा भी बढ़ेगा। तब बच्चे को बोलने और जीभ 
बाहर निकालने में कुछ कठिनाई नहीं होगी । ताँतवे को आपरेशन द्वारा 
काटने की आवश्यकता बहुत ही कम केसों में होती है। किसी भी दशा 
में एक वर्ष की आयु से पहले बच्चें का ताँतवा नहीं कटवाना चाहिए । 


(ख) जलना-- बच्चा ज्यों-ज्यों बड़ा होता जाता है, उसकी अपने 
चारों ओर की चीजों में दिलचस्पी बढ़ती जाती है। वह चाहता है कि 
वह जिस चीज़ को भी देखे, उसे छुए और उसका ठीक-ठीक पता लगाए। 
इन दिनों में उसे यह बात सिखा दें कि आग के समीप नहीं जाना 
चाहिए। उसकी आग से, जहाँ तक हो सके, रक्षा करनी चाहिए । 
इंगलेड में जिस घर में ७ वर्ष से कम आयु के बच्चें हों, उसमें माँ-बाप 
आग की अँगीठी और चूल्हे आदि के सामने यदि कटहरा न लगाएँ, तो 
उन्हें कानूनन सजा दी जा सकती है । यदि भारत में भी ऐसा ही कोई 
कानून बन जाए तो बहुत अच्छा हो । हर सार जाड़े के मौसम के 
प्रारम्भ होने पर हमारे हस्पताल में आग से जले हुए बहुत से छोटे 
बच्चे लाए जाते हैं। ये बच्चे या आग से जले हुए होते हैं या उबलते 
हुए पानी का बरतन अपने ऊपर उंडेल लेते हैं । 
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जलने से बचाव के कुछ तरीके 


१. जब तक बच्चे दियासछाई को ठीक से जलाना न सीख जाएँ 
उन्हें बच्चों से बचा कर ही रखें । 

२. चायदानी का हत्था कभी मेज के किनारे की ओर, या पास, 
न रखें । 

३. मेज के चारों ओर कपड़ा न लटकने दें । संभव है बच्चा इसे 
खींचकंर मेज पर पड़ी सभी चीजें नीचे गिरा दे । 

.. ४. यदि आप बिजली की स्त्री प्रयोग में छाते हों, तो उसका तार 
बच्चों की पहुँच से दूर ही रखें । 

. #. पॉवर बिजली के प्लग सदा ऊँचे ही लगवाएँ । बच्चे प्राय: उनमें 
कील आदि फसाने का यत्न करते हैं । 

£- बच्चे को नहलाने से पहले, स्तान योग्य पानी की गरमी को 
अप्रनी कोहनी: से छूकर जाँच लें । कहीं वह असह्य न हों । 
जलने के गलत इलाज का परिणाम-कई बार जलने के बहुंत 
दिनों बाद बच्चे को हस्पताल में लाया जाता है। कई बच्चों के घाव 
अच्छे हो चुके होते हैं, किन्तु वे जले हुए अंगों को हिलाने-जुलाने में अस- 
म्थ होते हैं । क्योंकि जब घाव अच्छा हो रहा था उन दिनों में हाथ या 
पाँव को बिल्कुल हिलाया-जुलाया नहीं गया : इसका परिणाम यह होता 
है कि: चमड़ी वहाँ पर सिकुड़ कर एक गाँठ-सी बन जाती है जो उस 
अंग की चेष्टा को रोकती है । एक छोटा-सा ऑपरेशन इस कठिनाई को 
दूर कर सकता है । यदि बच्चे का ठीक समय पर उचित इलाज हो 
जाता तो यह गड़बड़ न होती । 

. (ग) हड्डी टूटना--बच्चे खतरे वाले खेल खेलने के लिए बड़े बेचैन 
रहते. हैं । हमें इस बात की सावधानी रखनी चाहिए कि वे कुएँ में गिर 
कर या पेड़ों पर से गिरकर चोट न खाएँ । हमारे हस्पताल में हर साल 
ऐसे कई बच्चे लाए जाते हैं जिनका हाथ या पाँव टूट गया होता हैया 
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उन्हें कोई और सख्त चोट लगी हुई होती है। वे फल या पत्ते तोड़ने के 
लिये पेड़ों पर चढ़ते हैं और उन पर से गिरकर उन्हें चोट लग जाती 


चित्र” २१ --- लड़का फल 
तोड़ने के लिए पेड़ पर 
चढ़ रहा है 


३ 
“का (५७ _>5... ०० जय न्‍>न्‍>>त, सम 
है। माँ-बाप बच्चों को ठीक शिक्षा देकर उन्हें इस प्रकार के दुष्परिणामों 


से काफ़ी हद तक बचा सकते हैं । बड़े बच्चों को अपने छोटे भाई-बहनों 
को सम्भालकर रखने के लिए भी कहा जा सकता है । 


चित्र २२---.. 
शाखा टूटी और 
हडडी टूटी । 


(घ) बेहोशी--बच्चे कभी-कभी थोड़ी देर के लिए बेहोश हो जाते 
हैं । बेहोशी आम-तौर पर तब होती है जब बच्चा भूखा हो या उत्तेजित 
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हो । किन्तु इस बात पर चिन्तरित नहीं होता चाहिए । इसका इलाज यह 
है कि ऐसा प्रबन्ध करना चाहिए, जिससे खून का बहाव सिर को ओर 
अधिक हो जाए । यह इस तरह हो सकता है कि बच्चे को जब यह मह- 
सूस हो कि उसे बेहोशी आने वाली है तो वह बैठ जाए और सिर को 
झुकाकर दोनों टाँगों के बीच में रख ले, या इस तरह लेट जाए कि 
उसकी टाँगें सिर से ऊँची रहें।.. 

(डः) बिस्तर में पेशाब करना--कई बच्चों के सम्बन्ध में माँ-बाप 
को यह कठिनाई होती है कि वे रात के समय बिस्तर में पेशाब कर देते 
हैं। बच्चे ऐसा बहुधा तब करते हैं जब वे किसी बात पर उदास एवं 
दुखी हों । ऐसे अवसरों पर उन पर क्रोध करने से कोई छाभ नहीं 
होगा। आप उन्हें शाम को ५ बजे के बाद पीने वाली चीज़ें बहुत कम 
दें, स्वयं सोने से पहले उन्हें जगाकर पेशाब करा दें और यदि आवद्य- 
कता हो तो एक बार रात को भी उठाकर पेशाब करा दें । उन्हें उत्सा- 
हित करने के लिए जिस दिन उनका बिस्तर सूखा मिले उस दिन सवेरे 
उन्हें कोई छोटा-सा पुरस्कार दें, बजाए इसके कि जिस दिन बिस्तर 
गोला मिले उस दिन उन्हें सज़ा दें । 


छोटे-छोटे रोगों के घरेलू इलाज 
(अ) आन्तरिक रोग 


१. दर्द (सिर दर्द आदि) 

ऐस्प्रीन की टिक्याँ--इसकी एक टिकिबा १ या २ पैसे में आ 
जाती है। इसकी खूराक नीचे दी जाती है । टिकिया निगल कर ऊपर 
से पानी पी लें । एक दिन में इसकी तीन टिकियों से अधिक न लें । 

खुराक (मात्रा) 

बड़ी आयु के लोग १ या २ टिकिया आवश्यकतानुसार 

.. दस साल से कम आयु के बच्चे 3 टिकिया 
: एक साल से कम आयु के बच्चे 3 टिकिया 
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२. बुखार (मलेरिया के अतिरिक्त ) 
ऐस्प्रीन--ऊपर बताई मात्रा में । 


सोडा-बाइकार्ब--ख़ राक है चाय का चम्मच, पानी में मिलाकर, 
दिन में तीन बार । 


३. अफ़ारा (पेट में हवा भरना) या बदहज्मी 

(क) सोडा-बाइकार्ब--खुराक ऊपर बताई मात्रा में । 

(ख) अदरक--सोंठ ५० पैसे की लगभग १ छठाँक आती है । या 
चौथाई छटाँक ताज़ी अदरक को कूट कर एक गिलास में डाल लें और 
उसमें उबलता हुआ पानी डाल दें । कुछ घण्टे तक इसी तरह रख छोड़ें 
और फिर छान लें | इस पानी की चार खूराकें बनानी चाहिएँ । 

खुराक-- इस गिलास का एक चौथाई भाग हर चार घंटे के बाद 
देते रहें । 

४. कब्ज़ (टट्टी न आना या सख्त टट्टी आना) 

(क) मेग्नेशिया (मेग्ने० सल्फेट)--यह ६ पैसे की ३० ग्राम 
मिलती है । | 

ख्‌ राक--पृष्ठ ६६ पर तालिका देखिये । सवेरे उठकर थोड़ा-सा गरम 
पानी भी पीना चाहिए । 

(ख) सनाय के पत्ते या डोडे-- यह दवा उन रोगियों के लिए बहुत 
अच्छी रहती है जो नियमित रूप से टट्टी नहीं जाते। इस दवा को हर 
रोज़ लिया जा सकता है । 

खुराक--सनाय के ६ से ८ डोडे ले लें (यदि पत्ते हों तो एक चुटकी 
भर पत्ते ले लें) और उन्हें पानी के एक गिलास में डाल लें। इसे दिन 
भर भीगने दें । शाम को इसका पानी निकाल लें, और उसे अधिक पानी 
डालकर हलका कर लें और पी जाएँ । इसकी खुराक का ठीक अनुमान 
देना कठिन है, क्योंकि प्रत्येक व्यक्ति को आवश्यकता भिन्‍न-भिन्‍न होती 
है । यदि उपरोक्त खुराक काफ़ी न हो तो थोड़ी-सी और ले लें । इसी 
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तरह खुराक बढ़ाने से आपको पता लग जाएगा कि आपके लिए कितनी 
खुराक काफी रहेगी । 


५. अतिसार (डायरिया) 
(क) केओलिन--दाम व खुराक पृष्ठ ६६ पर दिये गए हैं । 
(ख) सल्फ़ाग्वेनिडीन--दाम व खुराक पृष्ठ ६५ पर दिये गए हैं। 


६. काली खाँसी 


इसकी जो दवा नीचे बताई जा रही है, वह खांसी उठने के समय 
बच्चे का बलग़म ढीला करके उसे निकालने में सहायक होगी । माँ को 
चाहिए कि वह सोडा-बाइकार्बोनेट और पानी मिलाकर एक बोतल तैयार 
कर ले । एक साफ बोतल ले लें और कोई ऐसी चीज़ ले लें (जैसे बड़ा 
चम्मच या प्याला), जिससे पानी और पाउडर नाप सकें । नापने वाली 
चीज़ में पाउडर भर लें, और उसे बोतल में डाल दें, फिर उसी चीज़ में 
पानी भर लें और उसे भी बोतल में डाल दें। इसके बाद उसी चीज़ 
को आठ बार और पानी से भरें और बोतल में डालते चले जाएँ । फिर 
बोतल को खूब हिला लें, ताकि सारा पाउडर पानी में घुल जाये । दवा 
काम में लाने के लिये तेयार हो गई। किन्तु आप जब भी बच्चे को 
दवा की खूराक दें बोतल को अच्छी तरह हिला लें। बच्चे को जब 
खाँसी उठे उसे दवा चम्मच से पिला दें। इस तरह दवा तब तक 
पिलाते रहें, जब तक खांसी न ठहर जाए या बच्चे को उलटी न आ 
जाए । एक छोटा बच्चा दो या तीन चम्मच पी सकेगा और बड़ा बच्चा 
कई चम्मच । 

जो बच्चा खाँसी में उलटी करता है वह खाने-पीने की चीज़ें हज़म 
न कर सकने के कारण बहुत कमज़ोर हो जाता है। इसलिये जब भी 
वह उलटी करे उसके बाद उसे कुछ खिलाने-पिलाने के लिए कोई-न- 
कोई चीज़ तैयार रखें। 
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(आ) दाँत, गला और कान 
१. दाँतों में दर्द 
नीचे लिखे हुए तेलों में से किसी एक में रुई का एक फाहा ड॒बो 
कर रुई को दर्द करने वाले दाँत पर रख दें । 
(क) लौंग का तेल---१५ मि० लि० रु० २.४० में मिलता है । 
(ख) लहसुन का तेल--सरसों का थोड़ा-सा कड़्‌ वा तेल ले लें और 
थोड़ा-सा नमक और लहसुन की दो गाँठें पीसकर उन्हें तेल में घोल लें ॥ 


२. पायरिया (मसूड़ों में पीप का पड़ना) 

: बड़ी आयु के बहुत से लोगों के मसूढ़ों में पीप पड़ जाती है। यदि 
मसूढ़ों को ज़रा दबाया जाए तो उनमें से पीले रंग का द्रव बाहर 
निकलता है । 

लाल दवाई (पोटाशियम परमेंगनेट ) ४५४० पैसे में २५ ग्राम मिलती 
हैं । इसके दो-तीन दाने गरम पानी के एक गिलास में डाल लें। पानी 
का रंग हल्का लाल हो जाना चाहिए। अपनी एक अंगुली को इस में 
डुबोएं और उस अंगुली से मसूढ़े को दाँत की ओर दबाएँ ताकि पीप 
बाहर निकल आए । फिर इस दवा से कुल्ले कर लें । 

यदि आप थोड़े से नमक का पानी कभी-कभी अपने मसूढ़ों पर 
मलेंगे, तो इससे आप के मसूढ़े मजबूत हो जाएँगे । 


३. गला खराब होना 

नीचे लिखी चीज़ों में से एक के साथ अच्छी तरह ग़रारे करें : 

(क ) पानी सें नमक सिलाकर । 

(ख ) पानी में सोडा-बाइकार्ब सिलाकर । 

(ग) ऐसप्रीन---एक टिकिया पीसकर है गिलास पानी में मिला 
लें । पहले इससे ग़रारे करें और फिर उसे पी लें। यह दवा खाना खाने 
से पहले, जब किसी चीज़ को निगलना कठिन हो, ले लें। 
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४. कान का दर्द 

लॉग--एक-दो लौंग लेकर उन्हें बारीक पीसकर थोड़ें-से पानी में 
मिला लें। थोड़ी देर उसे रख छोड़ें यहाँ तक कि सारा पाउडर बरतन 
के नीचे बेठ जाए । फिर पानी की दो-तीन बूंदें कान में टपका लें । 


(इ) शरीर के बाहरी अंग 
नोट : नीचे जो दवाएं लिखी जा रही हैं उन्हें पीने से हानि पहुँचेगी । 
सुरक्षा के लिए इन्हें दूसरी दवाओं से अलग किसी जगह रखें। 
२. अंगों में, कमर में अथवा छाती में दर्द 


यदि इन जगहों में दर्द हो तो तारपीन के तेल की मालिश करें । 
इसके लिए नीचे लिखी चीज़ों की आवश्यकता पड़ेगी : 


तारपीन का तेल १ हिस्सा 
सरसों का तेल २ हिस्से 
साबुन १ हिस्सा 
गरम पानी २ हिस्से 


मालिश की दवा तयार करने के लिए साबुन के छोटे-छोटे टुकड़े काट 
ले और उन्हें गरम पानी में पिघला लें। इसमें तारपीन का तेल मिला 
लें और सारे घोल को खूब हिलाएँ । जब ठण्डा हो जाए तो उसमें सरसों 
का तेल मिला दें और सारे घोल को खूब अच्छी तरह एक कर लें। 

नोट--यह याद रखें कि पेट पर कभी मालिश नहीं करनी चाहिए। 


२. खाँसी और जुकाम 

नीचे लिखी हुई दवा को छाती पर मालिश करने से बड़ा आराम 
मिलता है। किन्तु इस बात की पूरी सावधानी रखिये कि कहीं बच्चा 
इस दवा को पी न जाए । इस दवा को तैयार करने के लिये नीचे लिखी 
हुई चीज़ें ले : 


अच्छे माता-पिता और अच्छा घर १२३ 


कपूर । 
सरसों का तेल । 
दोनों चीज़ों को गरम करें जब तक कि कपूर पूरी तरह न घुल 
जाए। फिर उसे एक शीशी में भर कर डाट लगा दें । 


३. खरोंच तथा किसी कीड़े, भिड़ आदि के काटने पर 
थोड़ा-सा मिट्टी का तेल मल लें। ऐसा करने से दर्द कम हो जाएगा । 
४. हलका-सा जलना 


(अधिक जलने की हालत में प्राथमिक सहायता पर परिशिष्ट-३ 
देखिये ।) 
पन्द्रह मिनट तक ठण्डे पानी में डुबो रखें। इससे फफोले नहीं पड़ते 
और दर्द भी कम हो जाती है । यदि जले को पानी में डुबोया न जा सके, 
ड्स पर ठण्डे पानी में भिगोकर तौलिया ढक दें । 
टिप्पणी : देश के अलग-अलग हिस्सों में और अछूग-अरूग दृकानों 
पर दवा की कीमतें भिन्‍न-भिन्‍न रहती हैं। ऊपर दी हुई कीमतें लगभग 


हड्डी हैं। 


दसवाँ अध्याय 
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क्या आपने कभी इस बात पर ध्यान दिया है कि किसी गाँव का 
स्वस्थ रहना इस बात पर निभंर करता है कि वहाँ का प्रत्येक परिवार 
स्वास्थ्य-सुधार की ओर ध्यान दे तथा उसमें समाज-सेवा और सहयोग 
की भावना हो । इसका कारण बड़ा स्पष्ट है--और वह यह है कि मान 
लीजिये गाँव का एक परिवार अपने घर में मच्छरों से बचाव नहीं करता 
या गाँव की सफाई के काम में भाग नहीं लेता, या घर का कूड़ा-करकट 
घर के आस-पास फेंक देता है, तो गाँव में फिर मच्छर बढ़ जायेंगे, पेचिश 
तथा अन्य रोगों के कीटाणु, पेट के कीड़ों के अण्डे तथा मक्खियाँ उस घर 
में तथा उसके पास गाँव में फेल जाएँगी । हम पिछले पृष्ठों में पढ़ चुके हैं: 
कि मक्‍खी, मच्छर ओर कीड़ों व कीटाणुओं से कितने रोग फैल जाते हैं । 

हम नीचे कुछ उपाय बताते हैं जिनकी सहायता से मक्खियों, मच्छरों 
और कीड़ों आदि को बढ़ने से रोका जा सकता है और गाँव को रहने के 
योग्य स्वच्छ और स्वस्थ स्थान बनाया जा सकता है । 


|.) कए 

स्वस्थ रहने के लिये जिन बातों की बड़ी आवश्यकता है, साफ पानी 
उनमें से एक है। तालाबों, नदियों और नालों का पानी उन कीटाणुओं -: 
और अण्डों से भरा हुआ होता है, जो हैजा, मोतीझरा, (टाइफॉयड 
बुखार) संग्रहणी (पेचिश) और पेट के कीड़े उत्पन्न करते हैं। इस बात 
पर आइचर्य नहीं होना चाहिए, क्‍योंकि हम देखते हैं कि लोग उनके 
किनारों पर टट्टी जाते हैं, उनके पानी में नहाते और कपड़े धोते हैं और 
पशुओं को उनमें नहाने और पानी पीने के लिए छोड़ देते हैं । 
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२. सुरक्षित कुएँ 

केवल नीचे लिखे प्रकार के कुओं का ही पानी पीने योग्य होता है : 

(क) जिसका पानी पम्प द्वारा बाहर निकाला जाता हो, और जिसका 
मुह पूरी तरह ढका हुआ हो । 

(ख) जिसकी दीवार का ऊपरी भाग इंट या कंक्रीट जैसी चीज़ से 
बना हो, ताकि उसमें से पानी न रिस सके । ऐसी दीवार कुएं के मूह से 
कम-से-कम १० फुट नीचे तक बनी हो तो काफी है । 

(ग) इससे कम-से-कम १०० फुट दूर तक कोई टट्टी या गन्दगी का 
गढ़ा नहीं होना चाहिए । 

(ढलान वाली जगहों पर कुआँ टट्टी की जगह से ऊँचा ही बनवाएँ | ) 

सरकार इस बात की इच्छुक है कि गाँवों के निवासियों को शुद्ध 
पानी पीने के लिए पहुँचाया जाए। यदि आप अब भी पुराने ढंग का कुआँ 
बरत रहे हैं, तो खण्ड (ब्लाक) विकास अधिकारी (बी० डी० ओ०) 
से मिलें और पता करें कि आपके गाँव को पीने का शुद्ध पानी प्राप्त 
करने में वह आपकी क्‍या सहायता कर सकता है । 

यदि आपके कुएँ का मुँह बन्द है, तब नीचे लिखी बातों पर ध्यान दें : 

(क) मरम्मत--गाँव के लोग कुएँ में लगे पम्प का प्रयोग बहुत 
अधिक करते हैं । अत: इसकी समय-समय पर मरम्मत करने की ज़रूरत 
रहती है | गाँव के किसी-न-किसी निवासी को इसकी मरम्मत का तरीका 
आना चाहिए । मरम्मत पूरी होने के बाद फिर से प्रयोग करने से पहले 
डब्लीचिग पाउडर उसमें डाल दें । (पृष्ठ १४४ पर देखें ।) 

(ख) गिरने वाले पानी का प्रयोग--यदि सम्भव हो -कुएँ के आस- 
पास नालियाँ बना लें, ताकि उनमें गिरा हुआ पानी इकट्ठा हो सके, 
और पेड़ों या बगीचे में सिंचाई के काम लाया जा सके । 

(ग) कपड़े धोने के पत्थर और पशुओं को पानी पिलाने की हौजों 
को भी कुएँ के पास ही बनाया जा सकता है । ये बहुत उपयोगी रहते हैं । 
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२. बिना ढके या खुले कुए 


खुले कुओं का पानी बहुत अशुद्ध होता है। अधिकांश गाँवों में, सुबह 
और दाम, गाँव की औरतों के झुण्ड के झुण्ड कुएँ पर जाते हैं और औरतें 
अपने-अपने घड़े वहाँ से भर कर घर ले जाती हैं। जब वे अपनी बारी 
की प्रतीक्षा करती होती हैं तो उनके बरतन और घड़े कुएँ के पास गीली 
कीचड़ से भरी हुई धरती पर रखे रहते हैं। फिर जब किसीकी बारी आती 
है तो वह अपना बरतन कुए में फाँसती है और उसके पैंदे में लगी हुई 
कीचड़ कुएं के पानी में घुल जाती हैं। परिणाम यह होता है कि आप 
चाहे कुएं के पानी को कितना ही साफ समझते रहें, किन्तु बाहर की 
मिट्टी और कीचड़ हर रोज उसमें मिलती रहती है । इसके अतिरिक्त कुएँ 
की मेंड पर औरतें कपड़े धोती रहती हैं और यदि मेंड ठीक न बनी हुई 
हो और ओरतें सावधानी न बरतें तो कपड़ों की मेल कुएँ के अन्दर 
जाती रहती है । बहुत से पक्षी भी कुएँ के अन्दर दीवार में घोंसले बना 
लेते हैं और कुएँ में बीट करते हैं । 

बिना ढका कुआँ कभी सुरक्षित नहीं कहा जा सकता । इसलिए पीने 
से पहले उसके पानी को अवश्य ही उबाल लें, या उसमें ब्लीचिग पाउडर 
मिला दें। इससे हैजे और टाइफॉयड के कीटाणु एवं पेट के कीड़ों के 
अण्ड नष्ट हो जाएँगे । इस अध्याय के अन्त में ऐसा करने की विधि दी 
गई है । उसे अच्छी तरह पढ़ लें । 

इन बातों से आप बीमारियों से अपनी रक्षा तो कर ही लेंगे, किन्तु 
नीचे लिखी बातों पर आचरण करके आप दूसरे कम सावधान लोगों की 
भी कुछ-न-कुछ रक्षा कर सकते हैं : 

१. कभी अपनी बाल्टी ज़मीन पर रखने के बाद सीधी कुएं में न 
लटका दें । (उसे पहले धो लें ।) 

२. कुएँ के पास लोगों को इस तरह नहाने या कपड़े धोने न दें, कि 
पानी उछल कर फिर से कुएँ में ही गिरने लगे । 
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३. कुएँ की सफाई हर दो साल बांद तो हो जानी चाहिए। सफाई 
का सबसे अच्छा समय है ग्रीष्म ऋतु के अन्त में । कुएँ का पूरा पानी 
निकालकर उसमें से कड़ा-करकट हटा देना चाहिए। तब दीवारों और 
तल पर चूने की सफ़ेदी कर देनी चाहिए। सफेदी के इस घोल में चार 
भाग पानी और एक भाग चूना होना चाहिये । 


३. सीढ़ीदार कुए' 


इनमें वे सब खतरे तो होते ही हैं, जो बिना ढके कुओं में होते हैं, 
पर एक ओर विशेष खतरा भी होता है : इससे गिनी-वर्म भी हमारे 
शरीर में प्रवेश पा सकते हैं । 

गिनी-वर्स--यह कीड़ा केवल ऐसे स्थानों में मिलता है जहाँ कुओं 
के अन्दर जाने के लिये सीढ़ियाँ बनी हुई होती हैं (जेसे बावलियों में) । 
जो लोग उन कुओं में से पानी लेने जाते हैं उनके पाँव कुएं के पानी को 
छूते हैं । कीड़ा आदमी के शरीर में इस तरह पहुँचता है : 

एक व्यक्ति ऐसे कुएँ का पानी बिना उबाले पी लेता है। इस पानी 
में एक बहुत छोटा-सा जरू-पिस्सू रहता है । उस पिस्सू के अन्दर एक 
और बहुत छोटा प्राणी रहता है जो बाद में बढ़कर गिनी-वर्म बन जाता 
है। किसी आदमी के शरीर में घुसने के बाद यह प्राणी एक साल तक 
बढ़ता जाता है और एक पतला लम्बा (लगभग २ फुट लम्बा) कीड़ा 
बन जाता है। ज्यों-ज्यों मादा कीड़ा (नर-कीड़ा बहुत छोटी आयु में 
मर जाता है) बढ़ता जाता हैं, वह आदमी की टाँगों और तलवों की 
ओर अग्रसर होता जाता है। जब मादा-कीड़ा बच्चे देने के लिये तैयार 
होता है तो उस समय हम उसे चमड़ी के नीचे महसूध कर सकते हैं । 
ऐसे समय में यदि वह व्यक्ति, जिसके अन्दर कीड़ा मौजूद है, पानी में 
जाता है तो कीड़े के ऊपर चंमड़ी की जो तह होती है वह गीली हो 
जाती है। तब कीड़े के बच्चे चमड़ी फोड़कर बाहर पानी में निकल 
आते हैं और पानी के पिस्सू उन्हें तुरन्त निगल लेते हैं। फिर उस पानी 
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को जो भी व्यक्ति बिना उबाले पी लेते हैं उन्हें भी इस कीड़े का कष्ट 
उठाना पड़ता है। बच्चे देने के बाद मादा-कीड़ा मर जाता है । किन्तु 
आम तौर पर टाँग की चमड़ी में रोग फल जाता है और उससे आदमी को 
बहुत दिनों तक कष्ट सहना पड़ता है । 

रोकथाम--कुएँ इस ढंग से बनाने चाहिएँ कि लोग अपनी टाँगें 
कुएँ के पानी में न डाल सकें। सीढ़ीदार कुएँ से लिया हुआ पीने का पानी 
उबाल कर काम में लाया जाए। या किसी साफ महीन कपड़े से छान 
लिया जाए। परन्तु ध्यान रहे पानी उस कपड़े के एक ही ओर से छाना 
जाए । 

इलाज---टाँग में जिस स्थान पर गिनी-वर्म हो, उसके ऊपर की 
चमड़ी को सदा नमक के पानी में भीगी हुई पट्टी से कसकर बाँधे रखना 
चाहिए । ऐसा करने से मादा-कीड़ा मर जाएगा और बच्चे चमड़ी फाड़ 
कर बाहर नहीं निकल सकेंगे । द 


(आ) शौचालय 
१. ठीक ढंग से बने हुए शोचालयों से लाभ 


भारत में एक खेत में जितना चावल आम-तौर पर पैदा होता है, 
चीन में उतने ही खेत में उससे ढाई-गुना चावल पैदा होता है। इसका: 
मुख्य कारण यह हे कि चीनी लोगों ने बहुत पहले मनुष्य के मल-मृत्र का 
खाद के रूप में महत्व एवं मूल्य अच्छी तरह समझ लिया था। 

हमारे देश के गाँवों के लोग शौचालय बनाने के बहुत विरुद्ध हैं; 
यद्यपि वे गायों, भेंसों, बकरियों और घोड़ों के गोबर-लीद को तथा घर 
की जूठन व अन्य कूड़े-करकट को गडढों में डालकर सड़ने देने के विरुद्ध 
नहीं हैं। चूंकि इन गडढों की ठीक तरह से देख-भाल नहीं की जाती 
इसलिये ये गड्ढे मक्खी-मच्छरों के पैदा होने और बढ़ने के लिये बहुत 
अच्छा काम देते हैं। ये मक्खी-मच्छर ही भारतीय गाँवों में पाने वाले 
अधिकांश रोगों को फंलाते हैं । 
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गांधीजी इस बात को खूब अच्छी तरह समझते थे कि यदि शौचा- 
लयों को ठीक ढंग से बनाया जाए तो उनका गांव वालों के स्वास्थ्य पर 
तथा उनके खेतों की उपज पर कितना गहरा प्रभाव पड़ेगा । यदि 
शौचालय ठीक बने हुए हों और उनको ठीक ढंग से काम में लाया जाए 
तो जहाँ एक ओर घर के समीप ही टट्टी जाने के लिये पर्दे की जगह बन 
जाती है, वहां, दूसरी ओर, मक्सखियों को बढ़ने के लिये अड्डा नहीं मिलता 
ओर साथ ही लोग दुर्गन्ध से भी बच जाते हैं । 


२. शौचालयों के भिन्‍न'भिन्‍न प्रकार 


(क) खाई वाले शौचाल्य--यह सबसे आसान और सबसे सस्ता 
शौचालय होता है । इसे कोई भी व्यक्ति बना सकता है और इसे बनाने 
के लिये केवल एक कुदाल की आवश्यकता पड़ती है। एक खाई श्या २ 
फुट गहरी खोद लेनी चाहिए। खाई की चोड़ाई या तो इतनी रखनी 
चाहिए कि बैठने वाला दोनों तरफ एक-एक पाँव रखकर आराम से बैठ 
सके । या चौड़ाई बड़ी भी की जा सकती है और उस पर तख्ते डाले 
जा सकते हैं और तख्तों पर आदमी बेठ सकता है। इस प्रकार के 
शौचालय के सम्बन्ध में सबसे आवश्यक बात यह है कि शौचालय को 
प्रयोग में लाने के बाद मलू-मूत्र को अच्छी तरह मिट्टी से ढक देना चाहिए 
ताकि मक्खियाँ उस पर न बेठ सकें । 

(ख) छेद वाले (बोरहोल) शौचालय--इस शौचालय में १६-२० 
फुट गहरा एक छेद धरती में कर लिया जाता है। यह शौचालय सारे 
परिवार के प्रयोग के लिये बहुत अच्छा रहता है । 

(ग) पानी-बन्द (बाटर सील) शौचालय--इसके लिये धरती में 
एक छोटा गड्ढा बनाया जाता है जिसका व्यास २३ फुट होना चाहिए। 
उसके ऊपर एक विशेष ढंग से बनाया हुआ कंक्रीट का ढक्‍कन रखा 
जाता है जिसकी चौड़ाई ३ फुट होती है (देखिये चित्र २३)। इस ढक्‍्कन 
का बीच वाला भाग इस तरह बनाया जाता है कि वह एक अण्डे की 
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शक्ल का बरतन बन जाता है। उसके नीचे का भाग धीरे-धीरे ढलवाँ 
होता जाता है और अन्त में आकर अंग्रेज़ी भाषा के अक्षर ']” की भाँति 
मुड़ जाता है। ऊपर का बाहरी भाग भी बिलकुल समतल नहीं होता 
बल्कि अन्दर की ओर थोड़ा-थोड़ा ढलवाँ होता-होता गहरे हिस्से से जा 
मिलता है। इससे मल-पृत्र के बहने में आसानी रहती है । प्रयोग के बाद 


सूराख 


द व कट 


“पानी बन्द “तल गढ़ा 


चित्र २३--पानी बन्द शौचालय 


इस “बरतन'” में पानी डाल दिया जाता है जो मरू-मृत्र को बहाकर नीचे 
गड़ढे में ले जाता है। पह शौचालय 'पानी-बन्द शौचालय” कहलाता है । 
क्योंकि इसमें बरतन के पदे के मोड़ पर थोड़ा-सा पानी सदा पड़ा रहता 
है जो बाहर की हवा को गडढ में जाने से रोकता है। बरतन के पहलुओं 
में छोटे-छोटे सूराख बने रहते हैं जिनके द्वारा यदि गड॒ढे में हवा का दबाव 
अधिक हो जाए तो फालतू हवा निकल सकती है। इस तरह से न तो 
बदबू आती है, और न ही मक्खियाँ आकष्ित होती हैं । 

अनेक स्थानों पर खण्ड (ब्लाक) विकास अधिकारी (बी०डी०ओ० ) 
टट्टियाँ बनवाने के इच्छुक लोगों को सलाह और सहायता दे सकते हैं । 
उनकी सलाह लीजिये और तब अपने परिवार के लिये भी ऐसी टट्ठी 
बनवाइए । बन जाने के बाद मुख्य बात रह जातो है, बच्चों को इसका 
सही उपयोग सिखाना । 
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(घ) सेप्टिक टेंक--यह अधिक महँगा पड़ता है, और इसके बनाने 
में अधिक सावधानी की ज़रूरत होती है । 

स्मरण रखें कि टट्टी भले ही कितनी अच्छी तरह बनी हो, जब तक 
इसे प्रयोग करने वाले इसका ठीक ढंग से प्रयोग नहीं करेंगे और इसे 
साफ नहीं रखेंगे, यह कोई लाभ न देगी । 
३. टट्टी बनाते समय ध्यान रखने योग्य बातें 

एक अच्छी टट्टी में निम्न बातें ज़रूरी हैं : 

१. किसी भी कुएँ से यह कम-से-कम १०० फुट दूर होनी चाहिए। 

२. इसमें पर्दों की ठीक व्यवस्था होनी चाहिए । 

३. परिवार के लोग इसे पसन्द कर लें। 

४. दुगन्ध से रहित होनी चाहिए । 

५. अनेक स्थानों पर इसमें से मल बहाने के लिए थोड़े पानी से 
भी काम चल जाना चाहिए । 

६. अच्छी तरह बन्द होनी चाहिए, ताकि मक्खियाँ इसमें अण्ड न 
दे सकें । 

७. इसमें से निकला मल बाद में खाद के काम आ सके । 
४. पर्दे लगाना 

खाई वाले शौचालयों (टट्टियों) के लिए एक ऐसा हलके ढंग का 
पर्दा होना चाहिए, जिसे आसानी से हटाया जा सकता हो । चित्र २४ में 
एक ऐसा पर्दा दिखाया गया है। चार बाँसों पर चटाई छगाकर इसे 


चित्र २४--हल्‍का पर्दा जिसमें किवाड़ भी लगा हुआ है । 
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बनाया गया है । एक बाँस में कब्जे लगा दिये गए हैं, जिससे साथ वाला 
फट्टा किवाड़ का काम दे सकता है । यदि मकान से बाहर कोई अधिक 
पक्‍का शौचालय (जैसे पानी-बन्द शौचालय ) बनाया जाए, तो उस पर 
एक पक्का छप्पर या छत बनाई जा सकती है । इस छप्पर या छत को 
इतना बड़ा अवश्य बनाना चाहिए कि दूसरा गड़्ढा भी उसके नीचे आ 
जाए, क्‍योंकि पहला गडढा भरने के बाद दूसरा गड्ढा काम में लाया 
जाएगा । 


५. मृत्रालय 


मत्र-त्याग के लिये यदि अलग जगह बनाई जाए तो यह प्रबन्ध 
अधिक अच्छा रहेगा । एक गड्ढा खोद लें जो ३३ फुट लम्बा, इतना ही 
चौड़ा और इतना ही गहरा हो। इस गड्ढे में सबसे नीचे बाग की पुरानी 
पत्तियों आदि की ६ इंच की तह जमा दें, फिर उसके ऊपर १ इंच मिट्टी 
डाल दें। इसे ५-७ दिन इसी तरह छोड़ दें, ताकि यह सब ज़रा बैठ 
जाए। फिर उसी तरह घास-पत्तियाँ डालकर मिट्टी की तह जमा दें । 
उसके ऊपर गडढ़े के बीचों-बीच, रेत की एक पट्टी जमा दें, जो ६ इंच 
चौड़ी और ३ इंच गहरी हो । गड़ढे के शेष भाग को बारीक कुटी हुई 
मिट्टी (या पत्थर या सीमेंट) से इस तरह भर दें कि दोनों तरफ ढलान 
रेत की पट्टी की ओर हो जिससे नाछी-सी बन जाए। फिर पत्थर की 
दो सिलें बठने के लिये टिका दें। 

मूत्र उत्तम खाद का भी काम देता है। समय-समय पर गडढे कौ 
खोदकर उसकी मिट्टी को खाद के रूप में प्रयोग किया जा सकता है। 


(इ) मकान के गंदे पानी का निकास 


मलसोख गड़॒ढा या सोखता 


मकान के आस-पास की धरती को सूखा रखना चाहिए। यह तभी 
हो सकता है जब हम गनन्‍्दे पानी को धरती के अन्दर-ही-अन्दर ले जाकर 


/, 
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एक ऐसे गड्ढे में डाल दें जिसमें वह सूखता रहे । 
(अ) गड़ढा कहाँ बनाना चाहिए 

अपने मकान से बाहर कोई ऐसी जगह छाँट लें जहाँ घर का गंदा 
पानी आसानी से डाला जा सके । 
(आ ) गड्ढे के भाग 

(क) जहाँ आप पानी फंकना चाहते हैं उस स्थान पर एक छोटा- 
सा गड़ढा । 

(ख) उसके निकट एक बड़ा गड्ढा (मलसोख गड्ढा या सोखता) 

(ग) एक ढलवाँ नाली जो छोटे गड़ढे को बड़े गड़ढे से मिलाए। 
(इ) गड़ढा किस तरह बनाना चाहिए (चित्र २५) 

(क) पहले छोटा गड्ढा (]) खोद लें । 

(ख) इससे २ या ३ फूट की दूरी पर एक बड़ा गड्ढा खोद लें । 
इसका व्यास ४ फुट का होना चाहिए और गहराई भी ४ फुट की होनी 
चाहिए । 

(ग) इस बड़े गड्ढे के ठीक बीच में कोई पुराना लकड़ी का खम्भा 
या पुराना नल, या कोई भी गोल वस्तु जिसका व्यास ६ इंच हो, सीधी 


ध्य 8 / 


“4 ! 422 
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चित्र २५--गंदे पानी का गड॒ढ़ा (मसलसोख गड्ढा) 
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खड़ी कर दें । इस वस्तु के चारों ओर बड़े-बड़े पत्थरों (4) या ईंटों से 
एक कुआँ-सा चिन दें। 

(घ) इस कुएँ के चारों ओर गड्ढे के शेष भाग को पत्थर के टुकड़ों 
और इंट-रोड़ों से (6) भर दें । 

(डः) अब बीच वाला खम्भा निकाल लें | खम्भा निकालने से गड्ढे 
के बीच में एक छोटा कुआँ-सा (3) रह जाएगा । 

(च) छोटे गड्ढे () की तह से शुरू करके एक ढलवाँ नाली खोद 
लें जो बड़े गड्ढे के कुएँ (3) तक पहुँच जाए । 

(छ) इस नाली में टीन की पुरानी चादरों का बना हुआ नल (2) 
लगा दें, या नाली को पुरानी टाइलों से या सीमेंट से बना दें । 

(ज) कुएँ (3) के मूँह को एक बड़े-से पत्थर (5) से बन्द कर दें । 

(झ) गड्ढे के शेष भाग को पत्थर के टुकड़ों आदि से ऊपर तक भर 
दें--यहाँ तक कि भराव की तह मूह बन्द करने वाले पत्थर (5) की तह 
तक पहुँच जाए। अब इन सब को बोरी के टुकड़े से ढाँप दें (7) । 
उसके ऊपर मिट्टी डाल दें (8), और उसे खूब अच्छी तरह कूट दें । यह 
चबूतरा-सा आस-पास की धरती से ५-६ इंच ऊंचा बन जाना चाहिए । 

(ञ) छोटे गड्ढे () को या तो सीमेंट से बनाएं या पत्थर से, या 
फिर उसमें टीन की चादर की एक परत लगा दें। मलसोख गडढे का 
केवल यही भाग खुला रहेगा । जब इसे काम में न लाना हो तो लकड़ी 
के तख्ते या टीन की चादर से इसे ढका जा सकता है । 


(ई) गड़ढे की देखभाल 


यदि आप ठोस चोजें या बहुत चिकना पानी छोटे गड्ढे में डाल देंगे, 
तो नाली रुक जाएगी । इसलिये नाली के मूह पर कोई मोटा कपड़ा या 
बोरी का टुकड़ा या जाली लगा दें, ताकि कूड़ा-करकट आदि नाली के 
सिरे पर ही रुक जाएँ । जब आप देखें कि नाली के अन्दर पानी नहीं जा 
रहा है, तो पहले तो यह देखें कि कहीं नाली (2) रुकी हुई तो नहीं है । 


स्वच्छ गाँव : स्वास्थ्य और सम्पदा १३५ 


यदि नाली साफ हो तो फिर बोरी के टुकड़े (7) को हटाएँ और कुएँ 
के मुंह पर रखे हुए बड़े पत्थर (5) को भी हटा दें। फिर कुएं (3) को 
खाली कर दें । इसके बाद कुएँ के मूँह पर पहले के समान पत्थर का 
ढककन (5) और बोरिये का टुकड़ा (7) रखकर मिट्टी (8) डाल दें। गन्दा 
पानी ग्रहण करने के लिये गड़्ढा फिर त॑यार हो गया । 


(ई) चिकनाई पाश (्रीज़ ट्रैप) 


घर से निकले मेले पानी में बहुतसी चिकनाई और ठोस वस्तुएँ 
मिली होती हैं। ये चीज़ें जल्दी ही मलसोख गढ़े या बगीचे को जानेवाली 
नाली को रोक देती हैं। ऐसी दशा में “चिकनाई-रोक' या “चिकनाई- 
पाश बहुत उपयोगी सिद्ध होता है। यह “'पाश' बाग या गढ़े में पहुँचने 
से पहले ही पानी करे रास्ते के बीच में बनाया जाता है। इसे इस उद्देश्य 
से बनाया जाता है कि पानी में बहकर जाने वाली सारी चिकनाई या 
ठोस चीज़ें इस “पाश' में ही रोक ली जाएँ, ताकि बचा हुआ पानी 
अधिक साफ़ रूप में और सरलता से ही निकल जाए। इस 'पाश' का 
छोटा-बड़ा होना, नाली में बहने वाले पानी की मात्रा पर निर्भर करता 
है। इसे या तो एक कनस्तर काटकर बनाया जा सकता है, या उसी 
दल में यह सीमेण्ट का बनाया जा सकता है । दोनों दक्ाओं में अच्छा 
होगा कि शुरू में हम कनस्तर को ही काटकर इस रूप में बनाकर देख 
लें। इस प्रकार पक्का 'पाश' बनाने से पहले तजुर्बे द्वारा हमें यह पता 
चल जाएगा कि हमें इसे बनाते समय क्या-क्या रहोब्रदछ करना चाहिए । 


कनस्तर से “पाश' बनाना (चित्र २६)--कनस्तर का एक ओर का 
लम्बा हिस्सा काट निकालें । अब ऊपर और नीचे के दोनों तलों में एक- 
एक छेद बना लें, जिससे एक ओर से पानी आ सके और दूसरी ओर से 
निकल सके । (रखते समय इस कनस्तर को इस रुख में लिटाएँ कि कटा 
हुआ भाग ऊपर रहे |) जिम छेद से पानी आना हो, उसे पानी निकालने 
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वाले छेद की अपेक्षा एक इंच ऊँचा रखें । पानी निकालने वाले छेद की 
ऊंचाई तक ही कनस्तर में पानी रह सकेगा । 

इस 'पाश का सिद्धान्त यह है कि इसमें से गुज़रने वाले पानी को 
एक परदा लगाकर रोक लेना चाहिए। यह परदा निकलने वाले छेद से 
६ इंच पहले कनस्तर की चौड़ाई में लगाया जाता है, परन्तु इसके नीचे 
पानी बहने के लिये रास्ता होता है। यदि बहाव रुक जाए, तो ठोस 
चीज़ें नीचे बेठ जाएँगी, और वहीं रुक जाएँगी । चिकनाई और साबुन 
जैसी चीज़ें ऊपर उठ आएँगी, किन्तु बीच में लगे परदे के कारण रुकी 
रह जाएँगी । इस प्रकार पहले की अपेक्षा साफ़ पानी ही परदे के नीचे 
से होकर पार जाएगा, और बाहर जा सकेगा । यह परदा उसी टुकड़े से 
बनाया जा सकता है, जिसे कनस्तर में से काटा गया था । इसे पानी 
निकालने वाले छेद से ६ इंच इधर ही फंसा देना चाहिए । इसका ऊपर 
का किनारा कनस्तर के ऊपरी तल के बराबर ही ऊँचा होना चाहिए, 
किन्तु नीचे की ओर फर्श और परदे में १ है ईच का अन्तर होना चाहिए। 
इसमें से पानी गुज़र सकेगा । 

पानी के रास्ते में इस पाश को इतना गहरा गाड़ें कि पानी सीधा 
पाश के अन्दर ले जाने वाले छेद में आए । नाली का दूसरा हिस्सा भी 
दूसरे छेद की सीध में रहना चाहिए ताकि पानी आसानी से बह सके । अब 
इसे लकड़ी या टीन के टुकड़े से ढक दें, ताकि किसी का पाँव इस में न पड़े । 


पानी को पानी को अन्दर 
निकालने ले जाने वाला 
वाला छेद छेद 


चित्र २६--चिकनाई पाश'--बीच में वह 'परदा' भी दिखाया 
गया है, जिसके नीचे से पानी बहकर जाएगा । 
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इस पाश को सप्ताह में एक बार साफ़ कर लेना उचित रहेगा । 
अन्दर की चीज़ों को निकालकर गाड़ दें या जला दें । इसे निकालने के 
लिये एक डण्डे या बाँस के आगे एक टीन का टकड़ा कील से जड़कर 
काम चल सकता है। 


(उ) घर या मकान 

खिड़कियों का सहत्व 

भारत के अधिकांश देहाती मकानों में सबसे बड़ा दोष यह होता 
है कि उनमें खिड़कियाँ नहीं होतीं। इसका परिणाम यह होता है कि 
मकान के अन्दर शुद्ध वायु पर्याप्त मात्रा में नहीं जा पाती | शुद्ध वायु 
हमारे लिये बहुत ही महत्वपूर्ण पदार्थ है, क्योंकि शुद्ध वायु के सेवन से 
खाँसी, जुकाम, कोढ़, तपेदिक आदि कई रोगों से बचे रहने की संभावना 
अधिक रहती है। और यदि ये रोग किसी व्यक्ति को हों भी, तो शुद्ध 
वायु की कृपा से दूसरे लोगों को ये रोग रूगने की सम्भावना कम 
रहती है । 

लोग कह सकते हैं कि जब देहाती मकानों में छतों और दीवारों के 
बीच में काफी जगह होती है, और मकान में शुद्ध वायु काफी मात्रा 
में आ सकती है, तो फिर खिड़कियों के झंझट की क्‍या आवश्यकता है ? 
किन्तु, कठिनाई यह है कि वायु एक ही मार्ग से आ जा नहीं सकती । 
मान लीजिये कि आपके मकान में एक छोटा द्वार है, अब यह नहीं हो 
सकता कि एक ही समय में आप उस द्वार में से अन्दर जाएँ और आप 
की स्त्री बाहर निकले । यही बात वायु के साथ भी है। जब हम शुद्ध 
वाय्‌ साँस के द्वारा अन्दर ले जाते हैं तो वह फेफड़ों में जाकर गर्म हो 
जाती है और उसमें कुछ गन्दे तत्त्व भी मिल जाते हैं। जब हम साँस 
बाहर निकालते हैं तो वह वायु शुद्ध नहीं रहती । जो वायु हम बाहर 
निकालते हैं, वह गर्म होने के कारण कमरे में ऊपर उठ जाती है। इस 
लिये यदि कमरे के निचले भाग में कोई खिड़की हो, जिसमें से शुद्ध और 
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ठंडी (और इसलिये भारी ) वायु अन्दर जा सके, तो गर्म हवा छत और 
दीवारों के बीच वाली जगह में से बाहर निकल सकती है । किन्तु कमरे 
के अन्दर सदा वायू की एक विद्येष मात्रा रहती है । इसलिये अशुद्ध वायु 
को बाहर निकालने के लिये कोई ऐसा मार्ग अवश्य होना चाहिए, जिसमें 
से शुद्ध वायु अन्दर जा सके। द्वार में से बाहर की वायू बड़ी आसानी 
से अन्दर जा सकती है, किन्तु चूँकि अधिकांश लोग रात के समय द्वार 
बन्द रखते हैं, इसलिये कमरे में खिड़कियाँ अवश्य होनी चाहिएँ और 
उन्हें रात के समय खुला रखना चाहिए | चोरों से बचाव के लिये 
खिड़कियों में लोहे के सरिये लगाए जा सकते हैं । 

बहुत से लोग जिस कमरे में सोते हैं, उसी में गाय-भैंसें और बकरियाँ 
आदि बाँध देते हैं। इस रिवाज से जहाँ तक हो सके, बचना चाहिए । 
इससे अन्दर की अशुद्ध वायु की मात्रा तथा मविखयों की संख्या बढ़ 
जाती है । 


बिना धुए का चुूल्हा 

भारतीय घरों में अन्धेरा रहने का एक कारण यह भी है कि घरों 
में आग तो जलाई जाती है, किन्तु धुएँ को बाहर निकालने के लिए कोई 
चिमनी नहीं बनाई जाती । धुआँ छतों और दीवारों पर जमता रहता 
है । प्रतिदिन स्त्रियाँ लगातार कई घंटे तक खाना बनाने के काम में लगी 
रहती हैं, धुआँं उनकी आँखों और गलों को खराब करता रहता है । 

अनेक प्रयोगों के बाद, इंट और गारा से एक ऐसा चूल्हा बनाया जा 
सका है, जिसमें धुआँ पैदा नहीं होता (इस चल्हे को बनाने में वही 
सामान लगता है, जिससे घरों में साधारण चूल्हे बनते हैं) । यह चूल्हा 
बहुत कम फालतू ख्चे से बनाया जा सकता है । 

देश के विविध भागों में भिन्न-भिन्न प्रकार के चूल्हे बनाये जाते हैं । 
प्रयोग करने वालों की आवश्यकता के अनुसार उनमें हेर-फेर भी किया 
जाता है। उदाहरणाथ्थं, उत्तर भार मेंत चूल्हा रोटी बनाने के लिए 
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विशेष रूप से बनाया जाता है, जबकि दक्षिण भारत में चूल्हा अनेक 
मुख वाला होता है क्योंकि अधिक बरतनों को रखना पड़ता है । 

बहुत से लोगों के अनुभव में ये चूल्हे धुएँ को बाहर रखने और ईंधन 
की बचत करने की दृष्टि से बहुत उपयोगी हैं । इन्हें आप पसन्द करेंगे 
या नहीं, यह इस बात पर भी निभ्भेर करता है कि आपने इन्हें बनाते 
समय उचित निर्देशों के अनुसार बनाया है, या नहीं । विशेष रूप से 
तले की ढाल का ध्यान रखना बहुत आवश्यक है। इसी से अन्दर आने 
वाली हवा पर नियन्त्रण किया जा सकता हैं और ईंधन का खर्च भी 
नियंत्रित हो सकता है । इसके साथ ही अन्य दो बातें भी ध्यान में रखनी 
चाहिएँ : एक यह कि बनाए हुए मुखों पर बतंन पूरी तरह बैठ पाएँ, 
और दूसरी यह कि आग जलती होने पर सभी मुखों पर बतेन रखे 
हो। 
मक्खियों से स्वास्थ्य को खतरा 

तीसरे और पाँचवें अध्याय में हमने मक्खियों से होने वाली हानियों 
के सम्बन्ध में पढ़ा है। अब हमें यह देखना चाहिए कि हम किस प्रकार 
उन्हें अपने घरों में बीमारी फैछाने से रोक सकते हैं। आप जानते हैं 
कि मक्खियाँ एक स्थान से दूसरे स्थान पर उड़ती रहती हैं, और यदि 
आप चित्र नं० २७ और २८ को देखें, तो आपको पता लगेगा कि जिन 


चित्र २७--गंदगी 

मक्खियों को बुलाती 

है। हे 2 
प्‌ 


(/ 
हु वा “का &2४- काऊ के. 
“बर्गढ है! 


नस 
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चित्र २८--- 
खाने पर भी 
मक्खियाँ बेठती 


हैं । 


खाद्य-पदार्थ हैं। मक्खियों की टाँगों पर बहुत से चेपदार बाल होते हैं । 
कीटाणुओं से भरी हुई गन्दगी उनकी टाँगों पर लग जाती है और वे उस 
गन्दगी को हमारे खाद्य-पदार्थों पर छोड़ देती हैं, जिससे कीटाणु हमारे खाद्य- 
पादर्थों में ठग जाते हैं। मक्खियों द्वारा हमारे खाने-पीने की चीजों में 
कीटाण डालने का एक और भी तरीका है। वह यह है कि मक्खियाँ 
यदि किसी इतनी खुृश्क चीज़ पर बैठ जाएँ, जिसे वे आसानी से खा न 
सकें, तो उसे तर करने के लिए वे अपने पेट में से अध-पचा द्रव्य उगल 
कर उस पर डाल देती हैं। उस अध-पचे द्रव्य में बहुत से कीटाणु होते 
हैं। बस, उस खुश्क चीज में वे कीटाण मिल जाते हैं। जब हम उन 
चीज़ों को खाते हैं तो वे कीटाणु हमारे अन्दर चले जाते हैं । 


मक्‍्खी का जीवन (चित्र २६) 
बहुत-सी मक्खियाँ मिलकर किसी एक स्थान पर अंडे देती हैं। इस 
काम के लिए वे किसी गीले और गन्दे स्थान को चुनती हैं। यह कारण 
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है कि ऐसे गाँवों में जहां मल-मूत्र और - खाद्य के गढ़ों को मिट्टी से 
अच्छी तरह ढक कर नहीं रखा जाता, मक्खियों की संख्या बहुत अधिक 
होती है । 

अण्डा लगभग १२ दिनों में बढ़कर पूरी मक्खी बन जाता है। मक्खी 
. बनने तक वह चार अवस्थाओं में से गुज़रता है : 


चित्र २९---मक्‍खी के जीवन की कहानी : (१) अंडे (वास्तविक 
आकार से बहुत बड़े); !(२) छार्वा; (३) प्यूपा; (४) प्यूपा में से 
निकलती हुई मक्‍्खी; (५) पूरी मक्खी । 


(१) अंडा--मक्खी एक ही स्थान पर बहुत से अंडे देती है। ये 
अंडे चावल के छोटे-छोटे दानों की भाँति दिखाई देते हैं । 

(२) लार्वा--यह कीड़े की भाँति गतिशील, रेंगता हुआ, बिना 
टाँगों का, एक छोटा-सा जीव होता है जो बहुत खाता है और बड़ी तीक्र 
गाते से बढ़ता है । छार्वा प्रकाद से दूर रहना पसन्द करता है और आम 
तौर पर गीली गन्दगी के अन्दर घसकर रहता है। पाँच दिन के बाद 
वह खुश्क भूमि पर आ जाता है । तब यह 'प्यूपा' बन जाता है । 


(३) प्यूपा--यह आराम करने की अवस्था होती है। ढोल की 
शक्ल के एक भूरे रंग के खोल में यह समय ब्यतीत होता है । 
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(४) मकक्‍खी-- चित्र २६ में मक्खी के जीवन की सारी अवस्थाएँ 
दिखाई गई हैं। ध्यान रखिये कि इस चित्र में अडे अपने वास्तविक 
आकार से बहुत बड़े दिखाए गए हैं । 


घरों को मक्खियों से मुक्त करने के उपाय 


सबसे अच्छा उपाय तो यह है कि आप मकान के निकट कोई गीली 
और गन्दी जगह न रहने दें जहाँ मक्खी अंडे देना पसन्द करे। मल-मृत्र 
तथा खाद के गढ़ों को मिट॒टी की मोटी तह से ढक कर रखें । यदि ऐसा 
न किया जा सके तो उन पर गैमक्सेन डस्ट डी.०२५ हर सप्ताह छिड़- 
कते रहें । मक्खियों को अपने घर से दूर करने का एक और उपाय यह 
है कि सब खाद्य-पदार्थों को ढककर रखें ताकि मविखयाँ उन पर बैठ न 
सके | पृष्ठ १४६ पर “मविखयों पर नियन्त्रण के त्रियात्मक उपाय” 
के सम्बन्ध में विवरण भी पढ़ें । । 

स्वास्थ्य की रक्षा के लिए यह भी आवश्यक है कि यदि बाज़ार 
से आपने कोई पकाई हुई चीज़ खरीदी हो, तो खाने से पहले उसे गर्म 
कर लें। उसमें निश्चित रूप से कीटाण्‌ मिले हुए होंगे, क्योंकि उस पर 
मक्खियाँ अवश्य बेठी होंगी । इस तरह फल आदि खाद्य-पदार्थों को, जो 
बिना पकाए खाए जाते हों, नमक के पानी से अच्छी तरह धोकर खाना 
चाहिए । 


अपने गाँव को रहने योग्य और आनन्दप्रद बनाएँ 


गाँवों की दशा को सुधारने के लिए भारत सरकार बहुत कुछ 
करती रही है, और कर भी रही है। सामुदायिक विकास योजनाएँ 
सफल होंगी या नहीं, यह इस पर निर्भर है कि गाँवों के लोग कहाँ तक 
सहयोग का हाथ बढ़ाने को तैयार हैं। होने वाले परिवतेनों को बहुत 
स्पष्टता से समझाना चाहिए, ताकि लोग उनकी उपयोगिता अच्छो तरह 
समझ सकें। हमने अनेकों टट्टियाँ बिना उपयोग के, और टूटी- 


स्वच्छ गाँव : स्वास्थ्य और सम्पदा १४३ 


फूटी दशा में, बेकार पड़ी देखी हैं; क्योंकि लोगों को उनकी उपयोगिता 
समझाए बिना ही उन्हें खड़ा कर दिया गया । न ही वे उनके प्रयोग के 
लिए उस समय तक इच्छुक ही थे । 

गाँवों में किए जाने वाले इन सुधारों से कुछ नये खतरे भी सामने 
आते हैं, जिनसे बचना बहुत जरूरी है। कुछ गाँवों में बिजली के खम्भों 
के चारों ओर कटीली तार लपेट दी जाती है, या कुछ में नुकीली लोहे 
की छड़ें आरपार बाँध दी जाती हैं । ये दोनों ही सावधानियाँ बहुत 
ज़रूरी है; नहीं तो गाँव के नासमझ लोग इन खम्भों पर चढ़ने का मज़ा 
लेना चाहते हैं, जिसका परिणाम या तो मौत के रूप में सामने आता है, 
या वे जीवन भर के लिए स्वयं को हानि पहुँचा बेठते हैं । 


टिप्पणियाँ 

१. कुओं और पीने के पानी को कीटाणुरहित करना 

कुए ---शहर में कुओं को कीटाणु रहित करने का काये प्रायः नगर- 
पालिका के अधिकारी करते हैं । किन्तु गाँवों में प्राय: हैजा फैलने पर ही 
ऐसा किया जाता है। कुओं को कीटाणु रहित बनाने से ही काम नहीं 
चलता । कारण यह कि आपने आज कुएँ में दवा डालकर उसे कीटाण- 
रहित बनाया, तो कल ही कोई फिर वहाँ जाकर क॒ए के किनारे ही नहा 
लेगा या अपने कपड़े धोएगा। इस प्रकार कुआँ फिर से खराब हो जाएगा 
और उसमें रोगों के कीटाण पैदा होने का डर रहेगा । कुएँ को कीटाणु- 
रहित बनाने के लिए केवल कुछ पाउडर उपमें डाल देना ही काफ़ी 
नहीं है । हम नीचे लिखे फार्मूले की सहायता से यह मालम कर सकते हैं 
कि किसी कुएं में कितने गेलन पानी है और कितना पाउडर उस कुएं में 
डालना पड़ेगा : 

व्यास* >< गहराई 2८ ५८-कुएँ में गेलन पानी । 

व्यास * का अर्थ यह है कि व्यास जितने फुट हो उतने फ़ुटों को उतनी 
ही संख्या से गुणा कर लें। (१ गैलन-- ४३ लिटर) । 
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याद रखें कि कुएँ की गहराई समय-समय पर बदलती रहती है । 
इसलिए आपको बरते जाने वाले पाउडर की मात्रा भी समयनसमय पर 
अलग-अलग ही लेनी होगी । 

ब्लीचिग पाउडर (क्लोराइड श्रॉफ लाइम )--यह रु० २.०० का 
आधा सेर (४५० ग्राम) मिलता है। कुएं के पानी के प्रत्येक २००० 
गेलन के लिए इस दवाई की लगभग ३ छटाँक (३० ग्राम) मात्रा काफी 
है । ब्लीचिंग पाउडर को यदि हवा में खुला रख दिया जाए तो इसकी 
दक्ति नष्ट हो जाती है। इसलिए जहाँ तक हो सके इसे ऐसी दुकान से 
खरीदें जहाँ दवाइयाँ रखने का ढंग ठीक हो। पाउडर को किसी ऐसे 
डब्बे में रखिए जिसका ढक्‍कन खूब कसा हुआ हो । ऐसा न करने पर 
यह पाउडर शीघ्र ही उपयोगी नहीं रहेगा । 

पोटाश परमैंगनेट--पहले इसका उपयोग बहुत होता था। किस्तु 
यह सन्तोषजनक रूप से काम नहीं करता । इससे हैज़े के कीटाण तो मर 
जाते हैं, पर अन्य कीटाणुओं के लिए यह प्रभावकारी सिद्ध नहीं होता । 

कुओं को कीटाणु रहित बनाने की विधि--कुएँ के पानी में दवाई 
रात के समय अर्थात्‌ जब सब लोग पानी निकाल चुकें, तब डालनी 
चाहिए । कुए का डोल लेकर उसमें आवश्यकतानुसार पाउडर डाल दें 
और उसे पानी से आधा भर कर पाउडर को पानी में अच्छी तरह मिला 
लें। फिर डोल को कुएं में धीरे-धीरे उतार दें। जब डोल पानी में डूब 
जाए तो उसे पानी से थोड़ा ऊपर उठा लें और फिर ड्बो दें । इस तरह 
कई बार करें, यहाँ तक कि सारा घोल क॒ए' के पानी में मिल जाए । 
अगले दिन सुबह आप कुए का पानी निकाल कर काम में ला सकते हैं। 
कुएँ के पानी को प्रति सप्ताह एक बार अवश्य शुद्ध करते रहना चाहिए । 


२. पीने के जल को शुद्ध करना 


(अ) उबाल कर--पीने के पानी को छुद्ध करने का सर्वोत्तम और 
निश्चित उपाय यह है कि आप उसे उबाल कर पीएँ। पीने के पानी 
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के लिये आप एक घड़ा अलग रख लें। इसे सदा ढक कर रखें। पानी 
को उबाल कर इस घड़ में डाल दें। यदि आप घड़े पर कोई गीला 
कपड़ा लपेट दें, तो घड़े का पानी थोड़ी देर में ही ठंडा हो जाएगा । जिस 


घड़े या बरतन में से निकाछ कर पानी पीना हो, उसमें कभी अंग्रुलियाँ 
न डबोए 


(आ) आयोडीन से---टिचर आयोडीन की २ बूंद १ लिटर पानी में 
मिला लें। आधा घण्टा रखकर इसे प्रयोग में लाएँ । 


(इ) ब्लीचिंग पाउडर से--१०० ग्राम (२ छटाँक) ताजा ब्लीचिंग 
पाउडर ४३ लिटर (एक गलन) साफ़ पानी में घोल लें। रात भर 
इसे रखा रहने दें । अगले दिन सवेरे निथरे हुए पानी को निकाल लें 
और गहरे रंग की बोतलों में भर लें। बोतलों में शीशे की डार्ट लगा 
दें। ये डाँटे कसकर बन्द होनी चाहिए । यह दवाई इस तरह बोतलों में 
कई महीनों तक ठीक हालत में रह सकती है । दवाई के प्रयोग का ढंग 
यह है कि पहले तो यह मालूम कीजिये कि आपके घड़ों में कितना पानी 
आता है । इसका अनुमान लगाने के लिए याद कर लीजिये कि मिट्टी 
के तेल के एक कनस्तर में २० सेर (१८ लिटर) पानी आता है। इतने 
पानी को शुद्ध करने के लिये बोतल में से घोल का एक छोटा चम्मच 
निकाल कर पानी में मिला दीजिये | दवाई मिलाने के बाद पानी को 
आध घण्टे तक पड़ा रहने दीजिये । उसके बाद आप उसे काम में ला 
सकते हैं । 

आप बाज़ार से “'लिक्विड क्लोरीन! (द्रव क्लोरीन) की बोतल भी 
खरीद सकते हैं। यह ब्लीचिंग पाउडर की बजाय देर तक बिगड़ नहीं 
पाती । इस शीशी पर लिखे निर्देशों पर सावधानी से आचरण करें । 


गदले पानी को साफ़ करने का उपाय--वर्षा के दिनों में पानी 
गदला हो जाता है। इसे साफ़ करने का उपाय यह है कि आप उसमें 
थोड़ी-सी फिटकरी मिलता दें । 
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३. मक्खियों पर नियन्त्रण के क्रियात्मक उपाय 


(१) छिड़काव-अण्डे देने योग्य सभी स्थानों पर और कड़े के 
ढेरों पर डी० डी० टी० या गैमेक्सन पाउडर छिड़कें । 


(२) सक्खियों को मार दें--किसी समाचार-पत्र को लपेट लें | यह 
मक्खियों को मारने के लिये एक अच्छा हथियार बन गया। या आप 
कोई पुरानी गरम पानी की रबड़ की बोतल लेकर उसमें से एक चौकोर 
टुकड़ा काट लें और एक छोटे, पतले-से डंडे के सिरे पर उसे बाँध लें। 
इस चीज की सहायता से मक्खियाँ आसानी से मारी जा सकती हैं । 

(३) ट्यूगौन बेट--मक्खियाँ फँसाने के लिए यह दवा ज्यौफ्रे मैनसे 
(हैड ऑफिस, पो० वा० ७०१७, बम्बई) विदेश से मंगाते हैं। विविध 
विक्रेता इसे बेचते हैं । यह बहुत असर रखती है, किन्तु कुछ महँगी भी 
पड़ती है। एक सौ ग्राम के पैकट का मूल्य लगभग १:७५ रु० होता है । 
इसके दाने एक रकाबी या प्लेट में फैलाकर रख दिए जाते हैं । यदि इन्हें 
भिगोकर रखा जाए, तब इन्हें ३-४ दिन तक भी रखा जा सकता है। 
इसे ऐसी जगह सम्भाल कर रखें, जहाँ बच्चों या घरेलू जानवरों की 
पहुँच इस तक न हो सके । मक्खियाँ एक बार इस पर बैठने के बाद उड़ 
न सकेंगी । 


(४) 'स्प्रे--दीवारों पर छिड़काव के लिए । यह दवाई टाटा फिसन 
कम्पनी ने नई बनाई है। इससे भी मक्खियाँ एकदम मर जाती हैं । यह 
छिड़कने के काम आती है। डीण०्डी०्टी० या गैमेक्सेन का पानी में 
घुलने योग्य (वाटर डिस्पसिबल) पाउडर भी प्रयुक्त किया जा सकता 
है। (पृष्ठ १२ और १६ पर देखें) 


याद रखें 


आपका उद्देश्य यह होना चाहिए कि आपका घर या गाँव इतसा 
साफ़ रहे कि उसमें मक्खियाँ हो ही न सकें । 
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अध्यापकों की सहायतार्थ 
बिना धुएं का चुल्हा (लखनऊ पब्लिशिंग हाउस, ३७ कैन्टूनमेंट 
रोड, लखनऊ); मूल्य १० पैसे । 
जैट सीरीज़ नं० ७, आम कूआँ; मूल्य १९५० रु० 


नं ० ४, सकक्‍्खी; मूल्य १९५० रु० । 
(उपरोक्त विक्रेताओं से प्राप्य) 


ग्यारहवाँ अध्याय 
अच्छी ओर बुरी दवाएं 


आज भी हम यह नहीं कह सकते कि डाक्टरों ने सभी रोगों के 
कारणों का, उनके अचूक-इलाज का या कम से कम सबसे उत्तम इलाज 
का, पता लगा लिया है। किन्तु हर साल और हर महीने, बल्कि हर रोज 
उन लोगों को, जो खोज के काम में जुटे हुए हैं, नया ज्ञान श्राप्त होता 
रहता है। किन्तु, आज का अनुसन्धान-कर्ता जिस ज्ञान को काम में ला 
रहा है और उससे लाभ उठा रहा है, वह सब उससे पहले जो लोग इस 
क्षेत्र में काय॑ कर गए हैं उनके परिश्रम का फल है। उदाहरण के 
तौर पर इस पुस्तक से हम विभिन्‍न रोगों के कीटाणुओं के सम्बन्ध में 
विचार कर रहे हैं । किन्तु हम उन्हें आँखों से नहीं देख सकते, और यदि 
खुदंबीन (माइक्रोस्कोप) का आविष्कार न होता, तो हमें कभी कीटाणु 
के अस्तित्व का पता न लगता। एक व्यक्ति ने इस बात का पता लगाया 
कि शीशे को इस ढंग से काटा जा सकता है कि उसमें से देखने पर छोटी 
चीज़ कई सौ गुणा बड़ी दिखाई दे सकती है | उसके बाद दूसरे वैज्ञानिकों 
ने इस बात का पता लगाया कि कीटाणुओं को किस तरह रंगा जा 
सकता है । तब यह सम्भव हुआ कि उन्हें एक-दूसरे के मुकाबले में पह- 
चाना जा सके । 

पिछले ३० वर्षों में बहुत-सी नई दवाइयों का आविष्कार हुआ 
है । ये ऐसे रोगों का भी इलाज कर देती हैं, जिनसे पहले दिनों में लोग 
प्राय: मर ही जाया करते थे । 

पाश्चात्य देशों में जब किसी नई दवा का पता लगता है, तो कई ब ड़े- 
बड़े अनुभवी डाक्टर उसकी बड़ी सावधानी के साथ जाँच-पड़ताल करते 
हैं । यदि इस जाँच-पड़ताल का परिणाम सन्तोषजनक हो, तो उस दवा 
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के सम्बन्ध में पूर्ण जानकारी डाक्टरी-सम्बन्धी पत्रिकाओं में प्रकाशित की 
जाती है, ताकि प्रत्येक डाक्टर उस दवा से लाभ उठा सके | यदि दवा 
का आविष्कारक कोई डाक्टर है, तो उसे इस दवा से आर्थिक लाभ नहीं 
उठाने दिया जाता । 


१, दवाओं के सम्बन्ध में कुछ गलत धारणाए 


भारत में परिस्थिति बिल्कुल भिन्‍न है। नगरों और गाँवों में बहुत- 
स व्यक्ति लोगों को स्वयं बनाई हुई दवाइयाँ देते हैं, जिनकी उचित 
जाँच-पड़ताल नहीं की हुई होती, और जिनमें से कई दवाइयाँ बहुत हानि 
पहुँचाती हैं । गर्मियों में मैं छुट्टियों के बाद एक दिन अपने हस्पताल में 
वापस आई तो देखा कि लोग हस्पताल से बाहर किसी आदमी से आँख 
में डालने की एक दवा खरीद रहे हैं जो तेल में मिली हुई कीचड़ जंसी, 
अत्यन्त गन्दी, दवा थी । यह दवा बेचने वाला उसी स्थान का एक सर- 
कारी कमंचारी था। बाद में मैंने देखा कि कम से कम दो बच्चे उस 
“दवा” को आँख में डालने के कारण अन्धे हो गए । 

बहुत-से लोग हस्पताल में आकर कहते हैं--“मुझे इंजेक्शन लगा 
दीजिये ।” वे लोग समझते हैं कि किसी भी व्यक्ति के किसी भी रोग 
का इलाज किसी प्रकार के इंजैक्शन द्वारा निश्चित रूप से हो जाता है । 
कुछ रोगों का निःसंदेह इंजैक्शनों द्वारा बहुत सफल इलाज हो जाता है । 
किन्तु अन्य कई रोगों में इंजेक्शनों से कोई लाभ नहीं होता । यह काम 
एक डाक्टर का है कि वह किसी रोगी का निरीक्षण करके यह मश्वरा 
दे कि उस रोगी के लिये किस प्रकार का इलाज लाभदायक रहेगा । 

लोगों में यह भी एक बुरी आदत है कि वे डाक्टर द्वारा बताई मात्रा 
में दवा नहीं लेते, बल्कि उसमें से कुछ बचाकर रख लेते हैं, ताकि किसी 
दूसरी बीमारी में फिर भी काम-आ सके । ऐसे लोग प्राय: यह आइचर्य 
किया करते हैं कि उन्हें दवा से लाभ क्‍यों नहीं हो रहा । 

लोग यह भी करते हैं कि रोगी को घर पर छोड़ आते हैं और 
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डाक्टर के पास आकर उसके लिये दवा माँगते हैं। वे आकर कहते हैं-- 
“डाक्टर साहब ! बुखार की दवा की एक शीज्षी दे दीजिये ।” वे यह 
नहीं जानते कि बुखार कितने ही विभिन्‍न रोगों का लक्षण हो सकता है । 
उन्हें समझना चाहिए कि डाक्टर उस रोगी का निरीक्षण करने के बांद 
जो दवा देगा उससे रोगी को लाभ होने की अधिक सम्भावना होगी । 
डाक्टर रोगी के रोग का ठीक कारण मालूम करके उसके अनुसार उचित 
दवा देगा । प्रत्येक रोग में उसके मूल कारण पर आक्रमण किया जाना 
चाहिए । कुछ दवाइयाँ पेचिश के पतले दस्तों को ठीक कर देती हैं, 
किन्तु शीघ्र ही या कुछ दिनों बाद पेचिश फिर उभर आती है। इसलिये 
पेचिश को दूर करने के लिये वही दवा देनी चाहिए जो पेचिश के 
कीटाणुओं को नष्ट कर दे। पेचिश के दस्तों का मूल कारण वही 
कीटाण हैं । 

किसी और के लिये दी गई दवाई को उपयोग करना अच्छी बात 
नहीं है क्योंकि आप नहीं जानते कि आपको भी वही बीमारी है या 
नहीं । 

कुछ ऐसे भी लोग हैं जो यह समझते हैं कि वही दवाएँ लाभ पहुँचाती 
हैं जो बहुत मूल्यवान हों । किन्तु ऐसा नहीं है। इसमें सन्देह नहों कि 
बहुत-से ऐसे रोग हैं, जिनकी ठीक दवाइयाँ बड़ी मूल्यवान होती हैं, 
किन्तु अनेक रोग ऐसे भी हैं जो दूसरी सस्ती दवाइयों से ठीक हो जाते हैं । 
क्या आपने कभी यह नहीं सोचा कि हमारी बहुत-सी अमूल्य निधियाँ 
हमें मुफ्त में मिली हैं : जैसे पानी, धूप, मिट्टी ? यह न सोचिये कि जो 
भी मूल्यवान वस्तु है वह उतनी ही लाभदायक भी है। 


२. निरर्थंक और हानिकारक इलाज 


गाँवों में बहुत से ऐसे इलाज प्रचलित है जो निरथ्थंक भी हैं और 
ऋ्र्रतापूर्ण भी । वे लाभ की अपेक्षा हानि अधिक पहुँचाते हैं। एक निर- 
थक इलाज का हम यहाँ उदाहरण देते हैं । बहुत से लोग अपने गले में 
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या बाँह पर एक डोरी बाँध लेते हैं जिसमें कई तरह की चीज़ें--जसे 
लकड़ी के टुकड़े, धातु के टुकड़े, कपड़े के टुकड़े आदि--बाँध लिये 
जाते हैं । 

फिर कुछ हानिकारक दवाइयाँ भी होती हैं। मैंने कितने ही ऐसे 
व्यक्ति देखे हैं, जिन्होंने अपने किसी छोटे-से घाव को ठीक करने के लिये 
उस पर कोई दवा लगाई, किन्तु वह घाव उलटा बहुत बड़ा हो गया । 
बहुत-से लोग कहते हैं कि कब्ज को दूर करने के लिये अमुक ग्रामीण दवा 
बहुत अच्छी होती है, किन्तु कई आदमी उस दवा को खाकर मर जाते हैं। 
बहुत-सी जच्चाएँ हस्पताल में आती हैं, क्योंकि बच्चे के जन्म के समय 
अशिक्षित और मूखे स्त्रियों ने उसकी अनुचित ढंग से देख-भाल करके 
उसे बहुत हानि पहुँचा दी थी । 

मैंने कई आदमियों के पेट पर जलने के पुराने किन्तु बहुत भहं 
निशान देखे हैं । ये निशान पसलियों के नीचे, दाई या बाई ओर, दिखाई 
देते हैं। बास्तव में किसी रोग के परिणाम-स्वरूप उनका जिगर (दाईं 
ओर) या तिल्‍ली (बाई ओर) बढ़ गई थी, और वहाँ एक गाँठ-सी 
पड़ गई थी । इन गाँठों को छोटा करने के लिये इन्हें जला दिया गया । 
किन्तु यदि तिल्‍ली बढ़ने के कारण बाई ओर गाँठ-सी दिखाई देने लगे, तो 
इसमें घबराने की कोई बात नहीं । यह गाँठ बहुधा ऐसे लोगों में पाई 
जाती हैं जिन्हें मलेरिया बुखार बहुत अधिक चढ़ा हो । समय बीतने पर 
ये गाँठे स्वयं छोटी हो जाती हैं। कुछ सप्ताहों तक पैल्थुड्रीन की एक- 
एक गोली एक सप्ताह में दो बार के हिसाब से लेने से भी काफ़ी लाभ 
हो सकता है (देखिये पृष्ठ १४ ) | जिगर भी (जो कि दाईं ओर होता 
है) कई कारणों से बढ़ जाता है। इस सम्बन्ध में किसी डाक्टर से 
मिलना लाभदायक रहेगा। विशेष तौर पर यदि जिगर के बढ़ने के साथ- 
साथ साँस लेने में कठिनाई होती है और पाँव में सूजन आ गई है, तो 
किसी डाक्टर से अवश्य मशवरा करना चाहिए । किन्तु आप चाहे और 
कुछ करें, किसी को अपनी चमड़ी न जलाने दें । 
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एक और स्थान पर भी जले का निशान देखा जाता है और वह है 
गर्देत का आगे वाला भाग । कई बार देखा जाता है कि बढ़ते हुए बच्चों 
की गर्दत (विशेषकर ११ और १६ वर्ष के बीच की आयु वाली लड़कियों 
की गदेन) कुछ असाधारण तौर पर बढ़ जाती है। यह सूजन, जिसे 
गौयटर कहते हैं, गले की एक विशेष गिल्टी के फूलने के कारण हो जाती 
है, और यह गिल्टी पीने के पानी में आयोडीन की कमी होने के कारण 
इस तरह फूल जाती है। आयोडीन की इस कमी को पूरा करने के लिये 
आपको हस्पताल या किसी डाक्टर से उचित औषधि मिल सकती है 
जिससे कुछ ही महीनों में ग्दंन की सूजन ठीक हो जाती है । चाहे कुछ 
भी हो आप किसी की गर्देत पर गरम सलाखें न रखने दें । इससे रोग 
में कोई लाभ नहीं होगा । हाँ, बच्चे की गदन पर आयु-भर एक भटद्दा 
निशान अवदय पड़ा रहेगा । 


३. अच्छी और खराब दवाइयों में अन्तर 


पहले हमें यह अच्छी तरह समझ लेना चाहिए कि अच्छी दवाइयाँ 
कौन-सी होती हैं और खराब कौन-सी । हमने पढ़ा है कि कीटाणु धूल 
और गंदगी में रहते हैं। इसलिये जिन दवाइयों को साफ-सुथरे ढंग से 
नहीं बनाया जाता वे खराब होती हैं । इसके अतिरिक्त वे दवाइयाँ भी 
खराब समझनी चाहिएँ जो इतनी तेज़ होती हैं कि वे हानि पहुँचा सकती 
हैं । एक बार एक बुढ़ी स्त्री को हस्पताल में लाया गया | उसे बड़ा तेज 
बुखार था और उसकी एक टाँग में बड़ी सूजन और बहुत पीड़ा थी। जिस 
दिन हमने उसे पहले-पहल देखा, उससे एक सप्ताह पहले उसने सोचा कि 
उसकी टाँग में पीप पड़ रही है, इसलिये उसने एक मेंढक पकड़वाकर उसे 
पीस लिया और जिस स्थान पर पीड़ा हो रही थी उस स्थान पर उसे 
बाँध लिया । जब मैंने उसे देखा तो यह ठीक है कि सूजन वाले स्थान 
पर दो छोटे-छोटे छेदों में से पीप ऊपर आ रही थी, किन्तु दवा इतनी 
तेज़ थी कि उसकी टाँग के एक बड़े भाग की चमड़ी गल गई थी, जिसके 
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परिणाम-स्वरूप टाँग पर एक-दो दिन के बाद एक बहुत बड़ा घाव बन 
गया था । इस घाव को अच्छा करने में बहुत दिन लगे । हमने बुढ़िया 
को बेहोशी की थोड़ी-सी दवा सुंघाकर बेहोश किया, घाव को चीरा और 
सारी पीप बाहर निकाली । कुछ ही घंटों में उसका बुखार उतर गया 
और पीड़ा दूर हो गई। उसे हम हस्पताल से थोड़े ही दिनों में छुट्टी दे 
देते, किन्तु उसकी “दवा” के कारण जो बहुत बड़ा घाव उसकी टाँग में 
हो गया था, उसे अच्छा होने में बहुत समय लगा । | 

यदि कोई व्यक्ति, जो डाक्टर नहीं है, आपको कोई दवा बतलाता है 
या देता है, तो इस बात का निश्चय करना अत्यन्त आवश्यक है कि वह 
दवा “अच्छी' है कि नहीं । कुछ ग्रामीण दवाइयों की जाँच-पड़ताल की 
गई है और यह देखा गया है कि उनसे थोड़ा-बहुत लाभ होता है । यदि 
आपको इनमें से किसी का पता हो तो आप उसे काम में ला सकते हैं । 
किन्तु यदि कोई व्यक्ति आपको कोई दवा दे तो उसे तब तक काम में न 
लाएँ जब तक कि पहले आप यह मालूम न कर लें कि वह किन चीजों 
से बनाई गई है, किस तरह बनाई गई है और आपको उसकी कितनी 
मात्रा लेनी चाहिए । 
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बारहवाँ अध्याय 
सहायता जो आप दे सकते हैं 


हमने प्रथम अध्याय में कहा था कि बहुत-सी बीमारियाँ हमारे स्वार्थे, 
लालच, लापरवाही तथा भज्ञानता के कारण होती हैं। अब जब कि यह 
पुस्तक समाप्त होने को है, हम देख सकते हैं कि यह बात कितनी सही 
है । हमने पढ़ा कि हरी साग-भाजियाँ और फल प्रत्येक व्यक्ति के स्वास्थ्य 
के लिये कितना महत्व रखते हैं। फिर भी हम अपनी गायों-भैंसों और 
बकरियों व मुरगियों को दूसरे के खेतों व सब्जी के बागों में खुला छोड़ 
देते हैं जहाँ वे फल, सब्जी व बीज तक खा जाती हैं । क्‍या यह स्वार्थ 
नहीं है ? ठीक ढंग से शौचालय बनाने से हमें कौन रोकता है ? हम 
अपने पड़ौधियों को अच्छे शौचालय बनाने और उनका ठीक ढंग से प्रयोग 
करने के लिये क्‍यों नहीं समझा सकते ? कया इसकी जड़ में दूसरों की 
दृष्टि में अप्रिय होने का डर या केवल सुस्ती नहीं है ? क्या परमेदवर पर 
हमारा विश्वास इतना कम है कि हम बच्चों के गलों में तावीज़ बाँधकर 
ही उन्हें बीमारियों और संकटों से बचाना चाहते हैं ? क्‍या हम दिखावे 
के लिये सफेद चावल नहीं खाते, जबकि हम जानते हैं कि लाल चावल 
अधिक पुष्टिदायक भोजन है ? दूसरी ओर, क्या हम अपने बच्चों को उस 
प्रकार के युवक-युवतियाँ बनाने का प्रयत्न कर रहे हैं, जेसा कि परमेश्वर 
की दृष्टि में उन्हें होना चाहिए ? उपरोक्त बातों के अतिरिक्त और भी 
कितनी ही बातें हैं, जिनके सम्बन्ध में हम स्वयं सोच सकते हैं। यह 
अध्याय उन लोगों की सहायता के लिये लिखा गया है, जो रोगों के 
विरुद्ध संघर्ष में भाग लेना चाहते हैं । 

इस संघर्ष को प्रारम्भ करने का सबसे उचित स्थान हमारा घर है । 
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किन्तु यदि हम शिक्षित हैं तो यह हमारा कत्तंव्य भी है और गौरव भी 
कि हम दूसरों की सहायता करें | गाँवों में दो तरीके से हम दूसरों की 
सहायता कर सकते हैं : पहला तो यह कि हम गाँव के लोगों और 
स्वास्थ्य-विभाग के कर्मचारियों से सम्पर्क स्थापित करें; और दूसरा यह 
कि जो कुछ सेवा हम स्वयं कर सकें वह करें। - 


१. हस्पतालों और गाँव के लोगों को मिलाना 


देश के उन भागों में जहाँ नदियों, नालों पर पुल बने हुए नहीं हैं, 
वर्षा-ऋतु में, नदियों और बरसाती नालों का तेज़ बहाव लोगों को इधर 
से उधर और उधर से इधर आने-जाने से रोक देता है। यदि कहीं पैंठ 
लगी हुई है, तो लोग एक किनारे पर खड़े हुए दूसरे किनारे पर जाने की 
प्रतीक्षा करते हैं। मान लीजिये कि कोई आदमी डाँड से अपना डोंगा 
खे रहा है। यह कोई बहुत अच्छे ढंग से बनी हुई नाव नहीं है, वरन्‌ 
किसी पेड़ के तने को खोदकर डोंगा बना लिया गया है। किन्तु यह डोंगा 
जैसा भी है, लोगों को नदी के आर-पार सुरक्षित रूप से ले जा सकता 
है । इसकी कृपा से लोग अपना दैनिक कार्य करने में समर्थ हो जाते हैं । 

हमारे ग्रामीण प्रदेशों में स्वास्थ्य-सेवा के लिये कुछ इसी ढंग के 
साधनों की आवश्यकता है। कुछ स्थानों पर हस्पताल और स्वास्थ्य-केन्द्र 
हैं जहाँ दवाइयाँ भी हैं और डॉक्टर भी हैं। दूसरी ओर गाँव-गाँव में 
बीमार लोग हैं जो उन डाक्टरों और दवाइयों की सहायता से ठीक हो 
सकते हैं। परन्तु यह सहायता कई रुकावटों के कारण उन लोगों तक 
नहीं पहुँच पाती, जिन्हें उसकी आवश्यकता होती है । आम तौर पर दोष 
दोनों दलों का होता है। स्वास्थ्य-सेवा करने वाले कमंचारी कई बार 
जिस प्रान्त में काम कर रहे होते हैं, उसकी भाषा की और वहाँ के 
निवासियों के रीति-रिवाजों तथा विचारों की पूरी तरह जानकारी नहीं 
रखते । इन बातों का ज्ञान बढ़ाने का वे ठीक तरह से प्रयत्न भी नहीं 
करते । कई बार, आने-जाने में, वे लीगों के सामाजिक अथवा धामिक 
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विश्वासों एवं रिवाजों पर आघात कर बैठते हैं । इन बातों के अतिरिक्त 
कर्मचारियों में सबसे बड़ा दोष यह होता है कि वे उन लोगों की तो 
यथाशक्ति सेवा-सहायता कर देते हैं जो उनके पास पहुँच जाते हैं; किन्तु 
ऐसे लोगों तक पहुँचने का वे कोई प्रयत्न नहीं करते जिन्हें यह पता नहीं 
होता कि उन्हें स्वास्थ्य-कर्मचारियों की सेवा-सहायता की आवश्यकता 
है। दूसरी ओर गाँव के लोग भी दोषी हो सकते हैं। वे नए विचारों 
और सिद्धान्तों को स्वीकार नहीं करते । इसके अतिरिक्त उनमें सबसे 
बड़ा दोष यह होता है कि वे स्वयं कोई परिश्रम करने या किसी काये 
का भार उठाने के लिये तैयार नहीं होते । 

इसलिये ऐसे लोगों की बड़ी भारी आवश्यकता है जो दोनों दलों को 
एक-दूसरे के सम्पर्क में लाने तथा एक-दूसरे के दृष्टिकोण को समझने के 
लिये प्रेरित कर सकें । यह काये गाँव के विद्यालयों में काम करने वाले 
अध्यापक एवं सामाजिक कार्यकर्ता, तथा गाँव के अन्य शिक्षित लोग ही 
अच्छी तरह कर सकते हैं । 


२. सेवा जो आप स्वयं कर सकते हैं 


स्वयं रोगियों की सेवा करना सरल काम नहीं है । आपकी सफलता 
इस बात पर निर्भर होगी कि आप स्वयं को भूलने के लिये और साथ ही 
दूसरों की आवश्यकताओं का ध्यान रखने के लिये कहाँ तक तैयार हैं । 

लोगों को स्वस्थ रहने के कार्य में सहायता पहुँचाना। तथा जब वे 
बीमार हों, तो उनकी देख-भाल करना--इन दोनों प्रकार के कामों में 
समय भी लऊगता है और कष्ट भी उठाना पड़ता है। सम्भव है कई बार 
हमें ऐसे काम भी करने पड़ें, जिनका करना हमें अच्छा न लगे । किन्तु 
यदि हम अपने कत्तंब्य-पालन की ओर पूरा ध्यान देंगे, तो हम उन कार्यों 
को भी सहषं कर डालेंगे। मैं स्वास्थ्य-सेवा-कार्य के सिलसिले में एक बार 
किसी गाँव में गई । उस अवसर को मैं कभी नहीं भूल सकती । गर्मी की 
ऋतु थी और सवेरे से ही काफी तेज़ गर्मी पड़ने लगी थी । बीमारों की 


सहायता जो आप दे सकते हैं १५७ 


भीड़ एक गिर्जे के बाहर एकत्रित थी। जब बीमारों की सेवा का काम 
लोगों ने बाँटकर अपने-अपने जिम्मे लेना शुरू किया तो गिजें के पादरी | 
ने गिर्जे के बाहर पत्थरों पर झुककर, गर्मी और धृप में, रोगियों के गन्दे , 
घावों को धो-धोकर उन पर दवा लगाने का कार्य अपने जिम्मे लिया । 
वह उन असंख्य व्यक्तियों में से एक था, जो प्रभु यीशु स्लीष्ट की इस 
आज्ञा का पालन करते रहे हैं कि “बीमारों को अच्छा करो ।” इस कारयें 
को सम्पन्न करने में उन्होंने अपनी नैसगिक भावनाओं और परम्पराओं 
की भी परवाह नहीं की है। 

आप देखेंगे कि बहुत से रोगी आप से सहायता लेने के लिये, उचित- 
अनुचित समय का विचार न करते हुए, किसी भी समय आपके पास आ 
पहुंचेंगे । लोगों का हर समय प्रसन्नतापूर्वक स्वागत करना आपके लिये 
कठिन हो जाएगा । किसी संत के सम्बन्ध में एक पुरानी कहानी है । वह 
अपनी कोठरी में प्रार्थना कर रहा था कि उसे सहसा प्रभ्नु यीशु के साक्षात्‌ 
दर्शन हुए । वह आइचर्य-चकित और भय से परिपूर्ण होकर दिव्य-ज्योति 
: के सामने झुक गया । इतनी देर में मठ की घंटी बजी, जो इस बात की 
सूचक थी कि मठ के द्वार पर जाकर निर्धन लोगों को भोजन बाँटने का 
समय हो गया है । सन्‍त के मन में कोठड़ी में ठहरकर प्रभु की उपासना 
करने की उत्कट अभिलाषा थी, किन्तु वह उठा और अपना कर्तंब्य पूरा 
करने के लिये बाहर चला गया । जब उसका कार्य समाप्त हो गया, तो 
वह उदास मन से अपनी कोठड़ी में लोटा। उसे विश्वास था कि प्रभु वहाँ 
से अन्तर्धान हो गए होंगे । किन्तु कोठड़ी में पहुँचकर उसने देखा कि 
प्रभु की ज्योति वहाँ पहले की तरह ही मौजूद थी । उसे एक आवाज़ 
सुनाई दी, “यदि तुम यहाँ रुक जाते तो मैं अवश्य अन्तर्धान हो जाता । है 
तब सन्त ने महसूस किया कि उसने निर्धनों और बीमारों की जो सेवा की 
थी, वह उसके प्रभु ने स्त्रीकार करली थी। कहावत है कि “जो लोग 
विनयपूर्वक दूसरों की सेवा करते हैं, उन्हें प्रभु के दर्शन रास्ते पर चलते 
हुए लोगों में प्राप्त हो जाते हैं |” 
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रोगियों की सेवा करने के सम्बन्ध में आपको दो बातें याद रखनी 
होंगी । आपक्रो यह याद रखना होगा कि आप डॉक्टर या नस नहीं हैं : 
ओर यद्यपि आप रोगियों की बहुत सहायता-सेवा कर सकते हैं, फिर भी 
आपके पास बहुत-से ऐसे रोगी आएँगे जिनका ठीक ढंग से इलाज किसी 
हस्पताल में या किसी डॉक्टर द्वारा ही हो सकेगा । यह न समभिये कि 
किसी रोगी को थोड़ी-सी दवा देकर और उसे वापस घर भेजकर आपने 
वह सब काम कर दिया है जो आप सम्भवत:ः कर सकते थे । आप उन्हें 
साफ-साफ बता दें कि उन्हें किसी डॉक्टर के पास या किसी हस्पताल में 
जाना चाहिए। आप उन्हें वहाँ पहुँचाने का प्रबन्ध करके उनकी उचित 
सेवा कर सकते हैं । 

कई बार ऐसा भी हो जाता है कि गाँव में क्रोई व्यक्ति रोगियों की 
सेवा निजी रूप से करता है। लोगों को उस व्यक्ति पर निर्भर रहने की 
आदत पड़ जाती है। और जब वह व्यक्ति गाँव छोड़कर चला जाता है 
तो वहाँ उसके कार्य को पहले की भाँति जारी रखने वाला दूसरा कोई 
व्यक्ति नहीं होता । तब उस व्यक्ति के कार्य का वही अन्त होता है जो 
बाल की नींव पर खड़े किये गए मकान का । 

यदि आप स्वयं, अपने खर्च से, गाँव के लोगों को दवाइयाँ बाँटते हों 
तो लोगों से निस्संकोच कहिये कि वे दवा के मूल्य के रूप में जो थोड़- 
बहुत पैसे दे सकते हों अवश्य दें । यदि आप लोगों को मुफ्त दवा बाँटते 
रहेंगे, तो आपकी दवाइयाँ थोड़े दिनों में सारी-की-सारी समाप्त हो 
जाएँगी । उसके बाद सम्भव है आपको पुन: दवाइयाँ खरीदने में आर्थिक 
कठिनाई उठानी पड़े, और आपका यह सहायता-काये बन्द हो जाए। गाँव 
के जो लोग धनवान हैं, उन्हें दवा के मूल्य से थोड़ा अधिक पैसा देने में 
प्रसन्‍नता और गौरव अनुभव करना चाहिए, क्योंकि यदि वे ऐसा करेंगे 
तो आप निर्धन लोगों को, चाहे वे कम दाम भी दें, दवाइयाँ सहलियत 
से दे सकेंगे । 

दूसरी ओर आपको इस बात की भी पूरी सावधानी रखनी चाहिए 
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सहायता जो आप दे सकते हैं १५६ 


कि अपनी दवाइयों के लिये आप किसी व्यक्ति से भी उचित मूल्य से 
अधिक न माँगें । यदि आप ऐसा करेंगे, तो लोग यह अनुभव करने लगेंगे 
कि आप यह कारये लाभ के लिये कर रहे हैं, सेवा-भाव से नहीं । यदि 
कोई व्यक्ति दवा के पैसे देने में असमर्थ है तो उसे दवा देने से कभी 
इन्कार न करें। 
महारानी विक्टोरिया के सम्बन्ध में एक कहानी सुनिये । उन दिनों 
बेहोशी की दवा सुंघा कर ऑपरेशन करने की पद्धति का प्रारम्भ हुआ 
था| शुरू-शुरू में जिन लोगों का ऑपरेशन बेहोशी की दवा सुंघा कर 
किया गया था, महारानी विक्टोरिया भी उनमें से एक थीं। ऑपरेशन के 
बाद जब सब काम ठीक-ठाक हो गया तो महारानी बड़ी प्रसन्न हुईं और 
जिस तरह से ऑपरेशन किया गया था उस पर सन्‍्तोष प्रकट करते हुए 
उन्होंने ऑपरेशन करने वाले विख्यात डॉक्टर को धन्यवाद दिया । डॉक्टर 
ने उत्तर दिया, “मैं महारानीजी को आश्वासन देना चाहता हूँ कि उनकी 
उतनी ही अच्छी देखभाल और सेवा हुई है जितनी उनकी प्रजा के निर्धन- 
से-निर्धन रोगी की होती है ।” स्वास्थ्य-सम्बन्धी सेवाओं का सर्वोच्च 
आदर्श यही है कि निर्धन-से-निर्धवे रोगी की भी उतनी ही सेवा और 
देखभाल हो जितनी धनवान-से-धनवान रोगी की । अपने सेवा-कायें में 
हमें इस आदर्श को सदा अपने सामने रखना चाहिए । 
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यदि आप दवाइयों को प्रयोग करना चाहते हैं, तब उन्हें रखने के 
लिए उचित स्थान भी चाहिए ही । यदि कोई अलमारी हो तो बहुत अच्छी 
बात है । परन्तु, ऐसा न होने पर आप लकड़ी की किसी पेटी से भी काम 
चला सकते हैं। उसके ढक्कन को पेटी से जोड़ने के लिए पीछे की तरफ 
कब्जे लगवा लें, और सामने की तरफ उसमें कुण्डी लगवा लें। ताकि इसमें 
ताछा लगाया जा सके । इस प्रकार इसमें रखी हुई दवाएँ सुरक्षित और 
साफ रहेंगी । 


दवाओं की सँभाल के लिए कुछ ज़रूरी नियम इस प्रकार हैं : 


(क) जिन दवाओं के प्रयोग के विषय में आप नहीं जानते अच्छा 
है कि उन्हें न रखें । हर शीशी पर ठीक ढंग की पर्ची चिपकाकर उस 
पर दवा का नाम और उसके प्रयोग की विधि लिख देनी चाहिए । ध्यान 
रहे कि पीने और लगाने की दवाएँ अलग-अलग रखी जाएँ । 


(ख) सब शीशियों और डिब्बों में काक॑ (डाट) और ढकक्‍्कन पूरी 
तरह कसकर लगे हों । यदि साधारण काके मैले हो जाएँ या टूट जाएँ, 
तो शीशी के मुँह में पूरी आने वाली किसी छड़ या लकड़ी में से टुकड़ा 
काट कर नया डाट बना लें। मलहमों को ऐसे डिब्बों या पात्रों में 
रखना चाहिए. जिनके ढकक्‍कन बिलकुल कसकर बन्द होते हों । अन्यथा मल- 
हम में कीटाणु घुस जाएँगे । इसीलिए पात्र से मलहम निकालते समय उसे 


हाथ से न निकालकर किसी साफ चम्मच या छुरी आदि का प्रयोग करना 
चाहिए । 
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(ग) स्वच्छ कपड़े, रुई की फुरेरियाँ (सीखें) और पट्टियाँ आदि 
पहले ही तैयार करके थेली में रख ले। ऐसी थैली को समय-समय पर 
धोकर साफ करते रहें । शीशियों को भी साफ करते रहें, क्योंकि अन्यथा 
कीटाणु उन्हें दूषित कर सकते हैं । 


दवा-पेटी में रखी जाने वाली चीजें 
१. पद्टियाँ और दूसरे सामान 
फाहे ओर फुरेरियाँ : साफ कपड़े के छोटे-बड़े टुकड़े 
डॉक्टरी रुई का बण्डल, फ्रेरियाँ 
इन्हें रखने की थलियाँ 
पट्टियाँ : लिपटी हुई लम्बी पद्टियाँ 
तिकोनी पट्टियाँ 
एक डोंगा या चिलम्ची 
एक चाय का चम्मच 
एक ड्रॉपर (आँख में बूँद-बंद दवा डालने वाला) 
२. पीने ओर खाने की दवाइयाँ 


मेग्नेशिया (मेग्ने० सल्फेट) कब्ज के लिये 
सल्फ़ाग्वेनाडीन अतिसार (दस्त ) और संग्रहणी 
(पेचिश ) के लिये 

केओलिन (निशास्ता ) दस्तों के लिए 

खाने का सोडा (सोडा बाइकाबं) अपचन या बदहज़मी के लिए 
ऐस्पिरीन पीड़ा, सिरदर्द, बुखार के लिए 
क्लोरोक्वीन, मेपाक्रीन, या 

क्विनीन (कुनेन) मलेरिया के लिए 


३. लेप या मालिश की दवाए 


एक्रीफ्लेवीन | 


पे फोड़ों या जख्मों के लिए 
जेंशन वायलेट.. | 
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तारपीन का तैल दर्द में मलने के लिए 
गमेक्सेन या डी-डी-टी कीड़े मारने के लिए 
शुद्ध नमक घोल आँखों 

प्रोटार्गल |; आँखों के लिए 
लौंग का तैल दाँत दर्द के लिए 


मिशन की संस्थाओं और कार्यकर्त्ताओं को सस्ती और विश्वास-योग्य 
गोलियाँ (टिकियाँ) “मिशन टेब्लेट इण्डस्ट्री' प्रदान करती है। वहाँ से 
प्रकाशित एक अंग्रेजी की पुस्तक में इन दवाओं के प्रयोग की विधि भी 
बताई गई है । पुस्तक का नाम है : [॥6 ॥948009व8 6 ९ब्लगाला। 
ए (०7॥0 08९858८5 00 )(8500 १४०7०४६ (दि डायाग्नोसिस 
एण्ड ट्रोटमेंट ऑफ़ कामन डिसीजेज फॉर मिशन वक्कस), मूल्य-३७ पैसे; 
प्राप्ति स्थान : मिशन टेब्लेट इण्डस्ट्री, बंगरापेट, मैसूर राज्य । 


२. नाप-तोल 
इस पुस्तक में जगह-जगह मीटर प्रणाली, अंग्रेजी प्रणाली और 
भारतीय प्रणाली के भारों का ज़िक्र आया है। सुविधा के लिए हम अगले 
पृष्ठों में नाप-तोल के मानों की एक तालिका दे रहे हैं । 
कई बार ठोस चीज़ों को भी तोलने के बजाए नापने से काम चल 
जाता है। किन्तु, यह बात सब मामलों में लागू नहीं हो सकती | कुछ 
पदार्थ कम जगह घेरते हैं, किन्तु उनका भार अधिक होता है। इसके 
विपरीत हलके पदार्थ अधिक स्थान घेरते हैं। पाठशाला में प्राय: यह 
प्रशन पूछा जाता है : “एक सेर पंख भारी हैं या एक सेर सीसा ? ” 
इसका सही उत्तर है : “कोई नहीं ! दोनों का भार बराबर !! किन्तु 
यदि समान आकार के दो डिब्बों में से एक में सीसा भरा जाए और दूसरे 
में पंख, तब पंखों का भार सीसे से बहुत अधिक हल्का होगा । 
तराजू खरीदनी महंगी पड़ती है। पर लकड़ी, गत्ते, या सिगरेट के 
डिब्बों से भी घरेलू तराजू बनाई जा सकती है । चित्र ३० में दिखाई गई 
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तराजू हमारे हस्पताल के माली के द्वारा पतली लकड़ी के दो टुकड़ों से 
बनाई गई थी । दो घण्टों में ही यह बन गई थी। 


चित्र ३०--एक साधारण 
तराज्‌ 


तराजू बन चुकने पर डण्डी को बीचोंबीच से धागा या सुतली बाँध- 
कर लटकाएँ । दोनों भाग सन्तुलित हों । यदि न हों, तब जो हिस्सा ऊपर 
उठा हो, उसके सिर पर कंक़ड़ आदि के रूप में कुछ बोझ लटका दें । 
पलड़ों के तलों में भी कुछ बाँधकर तोल बराबर किया जा सकता है । 
बाटों के लिये किसी दुकानदार से कहकर आवश्यक वज़नों के पत्थर के 
टुकड़े तुलवा लें । ये पत्थर ही बाटों का काम देंगे । इन्हें कपड़े में बाँधा 
या छोटी-छोटी थैलियों में रखा जा सकता है। इन्हें कभी भी प्रयोग 
किया सकता है । 


तोलने और मापने के मान 
(अ)--द्रव पदार्थों के लिए 
(सुचना--१. एक ही पंक्ति में दिये गए पैमाने लगभग समान हैं । 
२. नये माप में : १,००० मिलीलिटर ८-१ लिटर) । 
वर्तमान मान पुराने मान अन्दाजन 
४ मिलीलिटर (मि०लि०) ३ औंस १ चाय चम्मच 
१५ मि० लि० है आंस 
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वर्तमान मान 
३० मि० लि० 
५० मि० लि० 
१५०० मि० लि० 
२०० मि० लि० 
२५० मि० लि० 
५०० मि० लि० 
१००० मि०८८१ लिटर (लि०) 
डजू लि० 
श्८द लि० 


पुराने मान अन्दाजन 
१ औंस--३ छटांक ८ चाय चम्मच 
२ औंस-- है छ० 
४ ऑऔंस८- ३ पाव 
८ ऑऔंस८"- १ पाव १ छोटा गिलास 
१० ऑंस-> | पिण्ट 
२० ऑऔंस८- १ पिण्ट 
१७ पिण्ट 
१ गेलन 
४ गेलन १ कनस्तर 


(आ) ठोस पदार्थों के लिए 
(नया मान : १,००० ग्राम किलोग्राम) । 


वर्तमान मान 


४ ग्राम (ग्रा०) 
१० ग्राम 
१५ ग्राम 
३० ग्राम 
५० ग्राम 
१०० ग्राम 
कर आप 
४५४५० ग्राम 


पुराने मान अन्दाजन 
१ चाय चम्मच! 

डै आंस १ तोला 

ह अऔंस +- | छटांक 

है ओंस-5३ छ० 

२ औंप्र-- १ छ० 

४ ऑस ८-२ छ० 

८ ऑंस८"-४ छ० ८-८ है पाव 
१६ ऑस->८ छ० 

55१ पौण्ड८"-॥ सेर 


१००० ग्राम--१ किलोग्राम (कि०) २ पौण्ड--१ सेर 


हब कि ० 


८० पौण्ड-- १ मन 


*: भारी दवाओं के लिए समतल; हल्की दवाओं के लिए पूरा भरा । 
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(इ) लम्बाई मापने के लिए 


नये मान : १,००० मि० मीटर-- १०० से० मी० >-१ मी७० 
१,००० मीटर -- १ किलो मीटर) । 


वर्तमान साप पुराने माप अन्दाजन 
३०० मिलिमीटर (मि० मी ० | फुट 
१ मीटर (मी०) १ गज़ २ हाथ 


प्रत्येक पंक्ति में दिये गए मान रूगभग बराबर हें । 


३. प्राथमिक सहायता 


हमारे दैनिक जीवन में कई बार अचानक ही दुखदायी बातें घट 
जाती हैं । उदाहरणाथं, फल तोड़ने के लिए कोई बालक वृक्ष पर चढ़ता 
है ओर शाखा टूटने से वह नीचे गिर पड़ता है। इस प्रकार उसकी बाँह 
टूट जाती है। या फिर, कभी चाक्‌ से कट जाने से किसी अंग से तेज़ी 
से रक्त बहने लगता है। या आग पर चढ़े बतन को पकड़कर खींचने 
की कोशिश में कोई बालक स्वयं को जला बैठता है । अचानक आने 
वाली ऐसी दुर्घटनाओं को आपदकालीन स्थिति या आकस्मिक संकट 
(इमर्जेन्सी ) कहते हैं । प्रायः ऐसी घटनाओं के घटने पर पास में डाक्टर 
या नर्स उपलब्ध नहीं होते । पर घायल या पीड़ित व्यक्ति को सहायता 
पहुँचाने के लिए तत्काल कुछ-न-कुछ करना ज़रूरी हो जाता है। इस 
प्रकार के तत्काल उपचार (इलाज) को "प्राथमिक चिकित्सा' या 'प्राथ- 
मिक सहायता” (फर्स्ट एड) कहते हैं । 

यदि हम ऐसी स्थितियों में सबसे अच्छी सहायता पहुँचाना चाहते 
हैं, तब हमें यह जानना आवश्यक है कि उस दश्ञा में हमें 'क्या' और 
'क्यों' करना चाहिए । और यह हमें बिना देर छगाए तुरन्त ही कर भी 
देना चाहिए । सम्भव है कि यह सब जानने वाले व्यक्ति के लिए इस ज्ञान 
को प्रयोग करने का अवसर कभी भी नआए । किन्तु, समय आ पड़ने पर 
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वही व्यक्ति ऐसे अनेक लोगों के जीवन को बचाने में सहायक हो सकता 
है, जो अन्यथा सहायता के अभाव में नष्ट ही हो जाते । 

हमें यह जान लेना आवश्यक है कि हमारा सही और उचित काम 
क्या है । वास्तव में अधूरा ज्ञान पूर्ण अज्ञानता से भी अधिक खतरनाक 
सिद्ध हो सकता है | कहावत है : नीम हकीम खतरा-ए-जान ! मुझे याद 
है, एकबार एक बालक कुएँ में गिर पड़ा । उसे ठीक समय पर निकाल 
भी लिया गया । तब उसे गीले कपड़े बदल कर सूखे कपड़े पहनाये गए । 
किन्तु, जब वह हस्पताल लाया गया, तब तक इतना समय बीत चुका 
था कि उसकी जान बचाने के सभी उपाय नाकाम रहे । चाहिए तो यह 
था कि उसे कुएँ से निकालते ही, उसके मित्र उसकी इवास क्रिया ( साँस 
की हरकत) को फिर से चालू करने का यत्न करते । इसी बीच डाक्टर 
को बुलवा भेंजा जाता और सूखे कपड़े मेगा लिए जाते । इस प्रकार एक 
क्षण भी नष्ट न होता क्‍योंकि इस बीच उसके मित्र सबसे जरूरी बात 
कर लेते अर्थात्‌ उसकी साँस की हरकत को फिर से चाल करने का यत्न 
किया जाता । 

ये आकस्मिक संकट कई प्रकार हो सकते हैं। किन्तु, इस प्रसंग में 
हम केवल उन्हीं संकटों की चर्चा करेंगे, जो अक्सर घटित होते रहते हैं, 
जैसे--अत्यधिक खून बहना, साँप-बिच्छू-कुत्ते का काटना डूबना, बेहोशी 
और हड्डी टूटना । इस प्रकार के और बहुत से अन्य संकटों के सम्बन्ध 
में अधिक जानकारी 'रैड क्रॉस सोसाइटी” एवं 'सेंट-जोन एम्बूलेंस एसो- 
सिएशन' द्वारा प्रकाशित पुस्तकों से मिल सकती है। ये पुस्तकें हिन्दी में 
भी छप चुकी हैं, तथा किसी भी बड़े पुस्तक विक्रेता से प्राप्त हो 
सकती हैं । 

यदि हम यह जान लें कि हमारा दरीर किस तरह कार करता है, 
तब हमें संकट की स्थिति में की जाने वाली प्राथमिक पतहायता की मुख्य 
और आवश्यक बातों के समझने में अधिक सुविधा रहेगी । आगे दिये 
गए प्रत्येक संकट के उपचार से पूर्व इस प्रकार की जानकारी संक्षेप में 
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दी गई है । हमें उसे समझने का पूरा यत्न करना चाहिए । 


अत्यधिक रक्‍तस्राव (खून बहना) 


यदि हम जान लें कि हमारे शरीर का रक्तसंचार (खून का घूमना) 
किस तरह होता है, तब हमें अधिक खून बहने और साँप के काटे के 
इलाज के तरीके को समझने में सहायता मिलेगी । छाती के बाएँ भाग 
में नीचे की ओर स्थित हृदय शरीर में रक्‍ते (खून) वहन करने वाली 
“धमनियों' (आर्टरी) में रक्त को पम्प के समान फेंकता है । हृदय के 
निकट ये धमनियाँ काफ़ी बड़ी होती हैं, किन्तु शरीर में फैलती हुई ये 
शाखाओं में बंटती जाती हैं। अन्त में ये इतनी पतली हो जाती हैं कि 
इन में से एक बाल भी गुज़रना सरल नहीं होता । वहाँ से यह रक्त एक 
अन्य प्रकार की रकतनालियों के द्वारा इकट्ठा किया जाता है, जो आरम्भ 
में बहुत छोटी होती हैं, किन्तु, हृदय के पास पहुँचते-पहुँचते ये भी मोटी 
“धमनियों' के समान ही मोटी हो जाती हैं । इन्हें 'शिराएँ” (वेन्स ) कहते हैं । 


अत्यधिक रक्‍तस्राव के समय क्या करें 


१. घायल को लिटा दें। 

२. रक्‍त बहने वाले अंग को ऊँचा उठा दें । हड्डी टूटने पर ऐसा न 
करें । 

३. घाव को देख लें कि कहीं उसमें कोई बाहरी चीज़ (बाह्य द्रव्य, 
पदार्थ) तो नहीं पड़ गई। यह बाह्य द्रव्य शरीर का अपना भाग 
नहीं होता । काँच के या पत्थर के टुकड़े आदि बाहरी चीज़ें हैं । यदि इसे 
आसानी से निकाला जा सके या धोकर हटाया जा सके, तब ऐसा तुरन्त 
कर देना चाहिए। 

४. घाव पर जमे हुए खून के थक्‍्के को न हटाएँ | 

५. जितना जल्‍दी हो सके खून को रोकने का उपाय करें | कुछ 
उपाय आगे बताए गए हैं । 
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६. घायल को गरम रखें । 
७. शीघ्र ही डाक्टर को बुलाएँ या घायल को हस्पताल भेज दें । 
शायद उसे बहे हुए खून के बदले नया खून देने की जरूरत हो । 


रक्‍्तस्राव रोकने का तरीका 


(अ) सीधा या प्रत्यक्ष दबाव 


(१) छोटे घाव पर, जिस में न तो कोई हड्डी टूटी हो और न ही 
कोई बाहरी चीज पड़ी हो--घाव पर अपने दोनों हाथों के अंगूठे रखें 
और जोर से दबाएँ। यदि आपके पास साफ कपड़े का कोई टुकड़ा हो, 
तो उसे दबाव देने से पूर्व घाव पर रख दें । पर इसका मतलब यह नहीं 
कि साफ कपड़ा ढूंढ़ने में अपना समय नष्ट किया जाए। इस प्रकार 
दबाव डालने से खून का थक्‍का जमने में सहायता मिलती है । इसके जमने 
में कुछ समय लग सकता है । हो सकता है कि १५ मिनट दबाव देना पड़े । 

(२) बाह्म द्रव्य या टूटी हड्डी से युक्त घाव या कोई बड़ा घाव 
होने पर 

घाव के दोनों छोरों को मिला कर दबाएँ। यदि आवश्यक हो तो 
ऐसे तब तक दबाए रखे, जब तक घायल को हस्पताल में न पहुँचा दें । 

यदि घाव में कोई बाद्द्म द्रव्य या टूटी हुई हड्डी का टुकड़ा न हो, 
तब खून का बहाव कम होते ही घाव पर साफ कपड़े का टुकड़ा रखकर 
उसे ज़ोर से दबाएँ। तब इस पर किसी मुलायम कपड़े की कई तहें 
बनाकर ढक दें और बहुत अधिक कसे बिना, इस पर मजबूती से पट्टी 
बाँध दें । यदि पट्टी में से रक्त बाहर निकलता है, तब इसे बिना खोले 
इस पर ऐसी ही और तहें बाँध दें । ऐसे आदमी को बहुत ही सम्भाल 
के साथ हिलाना-डलाना चाहिए । हिलाने-डुलाने में थोड़ी-सी भी लापर- 
वाही या असावधानी से रक्त फिर से बहना शुरू हो सकता है । 
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(आ) अप्रत्यक्ष दबाव 


प्रायः सभी दशाओं में सीधा या प्रत्यक्ष दबाव ही खून रोकने का 
सबसे अच्छा उपाय है । किन्तु उन मामलों में जहाँ घाव में टूटी हुई 
हड्डी का टुकड़ा या कोई बाह्य द्रव्य पड़ा हो, अथवा जब रक्त उछाल 
के साथ बाहर निकल रहा हो, अप्रत्यक्ष दबाव को प्रयोग करना जरूरी 
ही जाता है । 

ऐसा अप्रत्यक्ष दबाव उन विशेष स्थलों पर दिया जाता है, जहाँ 
हृदय से रक्त लाने वाली कोई धमनी हड्डी के ऊपर से गुजरती हो, 
और वह ॒त्वचा के अधिक समीप हो। हृदय और घाव के बीच में 
किसी ऐसे स्थान पर इस धमनी को दबाने से उस धमनी से होने 
वाला खून का बहाव घाव के स्थान से पहले ही रुक जाता है। 
(देखें चित्र ३१, क से घ) । इस प्रकार के दबाव-स्थलों (प्रैशर पॉयन्ट्स ) 


क - गर्दन ख-- कन्धा 


ग---भुजा (ऊपरी भाग) घ--जाँघ 
--वदंबाव के स्थल 
चित्र ३१ ९४7२३ 


[0!87“९/ |॥१7७ » 
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को पहचानने के लिए अच्छा अभ्यास होना जरूरी है। विशेषकर मोटे 
आदमियों में इन्हें पहचानना कठिन हो जाता है । 


साँध का काटना 


भारत में साँप अनेक किस्म के पाये जाते हैं। उनमें से बहुत से 
जहरीले नहीं होते । प्रायः साँप भी हम से उतना ही डरते हैं, जितना 
हम उनसे घबराते हैं। वे हमें देखते ही भाग जाते हैं। काटते वे तभी 
हैं, जब या तो हमारे पाँव आदि से कुचले जाएँ या हमारी किसी और 
गतिविधि से वे चौंक जाएँ । 

इस पर भी बहुधा मनुष्य साँप काटने की सम्भावना से बहुत अधिक 
घबराते रहते हैं। भले ही साँप छू मात्र गया हो और उसने काटा न 
हो, अथवा काटने वाले साँप का जहर चाहे कितने ही कम प्रभाव वाला 
हो, तब भी बहुत से लोग उसके डर मात्र से ही मर जाते हैं । 


साँप के काटने पर कत्तंव्य 

१. घायल को दिलासा दें और उसकी घबराहट दूर करें । 

२. उसे लिटा दें और हिलने-डुलने न दें। इससे जहर शरीर के 
अन्दर अधिक न फैलेगा । 

३. घाव को अच्छी तरह जाँचें। यदि आपको दाँतों के निश्ञान 
स्पष्ट न दिखाई पड़ें, तब समझ लें कि साँप जहरीला नहीं था । घाव के 
स्थल को साबुन और गरम पानी से अच्छी तरह साफ़ करें, घायल को 
गरम चाय-काफ़ोी आदि पिलाएँ, और कुछ अच्छा प्रतीत होने पर उसे 
घर जाने दें । 

यदि काटे के निशान बाँह या टाँग पर दिखाई दें, तब काटे के 
निशान से कुछ ऊपर रूमाल या रस्सी कसकर बाँध दें । इसे इतना कस 
देना चाहिए कि वहाँ से हृदय की ओर जाने वाली शिराओं में खून का 
प्रवाह रुक जाए। ये नें या शिराएँ अंगों के बाहर की ओर चमकती 
दिखाई देती हैं। किन्तु हृदय से रक्त ले जाने वाली धमनियाँ काफ़ी 
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गहरी होती हैं और बाहर से देखी नहीं जा सक्रतीं। रूमाल या रस्सी 
इतने जोर से नहीं बाँधनी चाहिए कि इन धमनियों से खून आना भी 
बन्द हो जाए। हर आध घण्टे बाद गाँठ एक मिनट के लिए खोल देनी 
चाहिए । 

४. घाव के चारों ओर के जहर को साबुन और गरम पानी से 
साफ़ कर डालें, किन्तु स्वयं घाव को ऊपर से न साफ़ करें । 

५. घाव पर साबुन मिला पानी काफ़ी अधिक डालें । 

६. बाँह या टाँग के साथ फट्टी या लकड़ी बाँध दें, और यदि सम्भव 
हो तो इसे ऊंचा उठाकर रखें । 

७. घायल आदमी को तुरन्त अस्पताल भेजने की व्यवस्था करें। 
वहाँ उसे एण्टीवेनीन (सर्पविष विरोधी) का इंजेक्शन दिया जाएगा। 
इससे उसके स्वस्थ होने की सर्वाधिक संभावना होती है । 

घाव को न तो काटें, और ना ही खुन चुसायें । इससे लाभ तो शायद 
ही कभी होता है, हाँ, हानि अवश्य हो सकती है । 

यदि साँप काटने के एक घण्टे के भीतर भी घायलू की दशा अधिक 
बुरी नहीं होती, तब समझ लेना चाहिए कि ख़तरा टल गया है, और यह 
कि काटने वाला साँप जहरीला नहीं था । 


साँप काटने से बचाव के उपाय 

१. नंगे पाँव लम्बी घास में न घूममें । 

२. घर के चारों ओर, और बच्चों के खेलने की जगह, घास कटी 
हुई और छोटी रखें । 

३. रात्रि में टॉच या लालटेन लेकर चले । 

४. वर्षा के समय साँप घरों में घुस जाते हैं। उस समय उन से 
सावधान रहें । 


साँपों के वर्ग या परिवार 
साँप को मारते समय उसका सिर न कुचलें । तभी आप बता सकते 
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हैं कि यह जहरीला है या नहीं; और वह जहरीला हो तो किस वर्ग या 
परिवार का है । 

भारत में साँपों की दो मुख्य जातियाँ कोबरा (फणियर) और 
वाइपर हैं । इनका विष शरीर पर भिन्न-भिन्न रूप में प्रभाव करता है । 

वाइपर का विष रक्‍तवाहिनियों या खून की नालियों को नष्ट कर 
देता है। इस प्रकार खून जमने नहीं पाता । इसके काटने की जगह पर 
बहुत अधिक दर्द और जलन होती है, जो कम नहीं पड़ती । इसके विपरीत 
विषहीन साँपों के काटने की दर्द और जलन कम होने लगती है। बाद 
में वाइपर द्वारा काटी जगह पर सूजन और विवर्णता (रंग का बदलना) 
हो जाती है। एण्टीवेनीन (विष-प्रतिरोधी ) का इंजेक्शन लिए बिना 
कोई वाइपर का काटा व्यक्ति हफ़्ता-मर तक भी जीता रह सकता है । 
पर अन्त में उसके अंग-अंग से रकतत्नाव होने लगता है और उसके कारण 
वह मर जाता है । 

कोबरा का विष नसों पर पहले असर करता है। इसका प्रभाव 
तेजी से होता है। यदि विषप्रतिरोधी इंजेक्शन न दिए जाएँ, तब यह 
प्रायः बारह घण्टे के भीतर ही मौत भी ला देता है । काटने की जगह 
पहले दर्द होता है । बाद में यह स्थान सुन्न हो जाता है । अन्त में साँस- 
क्रिया को नियंत्रित करने वाली नसें क्रियाहीन हो जाती हैं, और व्यक्ति 
मर जाता है । 


साँपों की पहिचान का तरीका 


१. साँप जहरीला है या नहीं ?--इस बात को जानने के लिए 
साँप के पेट को देखना चाहिए । 

विषहीन साँप--खाल के कोष्ठक पेट के आरपार नहीं होते (चित्र 
३२, १ और २) । 

जहरीले या विषेले साँप --खाल के कोष्ठक पेट के आरपार बने होते 
हैं (चित्र ३२, ३) । 
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चित्र ३२--साँपों के पेट 


२. साँप वाइपर है या कोबरा ?---साँप का सिर देखें । 

वाइपर क। सिर बाण की अनी (सिरे) के समान और गदन 
सिकुड़ी हुई होती है । केवल 'पिट वाइपर' में ऐसा नहीं होता । (चित्र 
३३, १) । 

कोबरा का सिर अण्डाकार एवं शेष दारीर से छोटा होता है। सिर 
पर अण्डाकार कोष्ठक बने होते हैं (चिव ३३, २-३) । 

सामान्य कोबरा के फण पर ऐनक का-सा चिह्न बना होता है । 

किंग कोबरा का फण तो होता है परन्तु उस पर ऐनक का निशान 
नहीं होता । 

ऋ्रेट कोबरा के सिर पर फण नहीं होता (चित्र ३३, ३) । 


१--वाइपर २--सा मान्य कोबरा १-क्रेट कोबरा 
चित्र ३३--साँपों के सिर 


३. साँप क्रेट कोबरा है या पिट वाइपर ?--इसके लिए साँप के 
सिर को एक ओर से देखना चाहिए । 

पिट बाइपर की नाक ऊपर को उठी होती है, तथा आँख और 
नथुनों के बीच में गढ़ा-सा होता है (चित्र ३४, १) । 
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ऋ्रेट का सिर सीधा होता है (चित्र ३४, २) । 


१--पिट वाइपर २--क्रेट कोबरा 
चित्र ३४--साँपों के सिर 


४. “क्रेट”' की असल पहचान--इसके लिए साँप की पीठ देखें । 
क्रेट की पीठ पर कोष्ठकों की एक पंक्ति बनी होती है (चित्र ३५) । 


चित्र ३४५--क्रेट की पीठ । 


कुत्ते का काटना 


कुत्ते का काटना दो प्रकार से खतरनाक होता है : 
(अ) कुत्ता मैल पर पलता है, और घाव विषयुक्त हो सकता है । 


(आ) यदि कुत्ता पागल है, तो वह जिस व्यक्ति को काटता है उसमें 
'रेबीज़' के कीटाणु भर देता है । 


रेबीज 


कुत्ते, भेड़िये, गीदड़ या बन्दर यदि पागल हों तो उनके काटने पर 
यह घातक रोग हो जाता है। रेबीज़ के कीटाणु घाव या खरींच में घुस 
जाते हैं और नसों के ज़रिये सीधा दिमाग़ तक पहुँचते हैं। कभी-कभी 


कुत्तों के थूक में भी ये काठाणु होते हैं और उनके चाटने से ही. वे मनुष्य 
के शरीर में प्रवेश कर लेते हैं । 
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इस रोग के लक्षण पशु के काटने के बाद दो से छः सप्ताह के भीतर 
स्पष्ट हो जाते हैं। कई बार ये अधिक लम्बे समय तक भी स्पष्ट नहीं 
होते । यह रोग तीन चरणों में आता है । ये चरण हैं : 

(१) आक्रमण -घाव की जगह दर्द बढ़ने लगता है। रोगी बेचैनी 
ओर नींद की कमी अनुभव करने लगता है। उसकी नब्ज़ तेज़ चलने 
लगती है । उसे कुछ ज्वर भी होने लगता है । 

(२) उत्तेजना--पहले चरण के दो दिन में ही यह अवस्था आ जाती 
है | इसमें बेचेनी बढ़ जाती है। अब रोगी शोर और प्रकाश से उत्तेजित 
होने लगता है । इससे उसके गले की मांसपेशियों (पुट॒ठों) में ऐंठन होने 
लगती है । 

(३) अंगघात या फ़ालिज--अगले दो दिनों में अंगों और मांस- 
पेशियों की शक्ति जाती रहती है और अंगघात हो जाता है। इससे 
शरीर अशक्त हो जाता है, हृदय की गति रुक जाती है और मृत्यु हो 
जाती है । 


कुत्ते का इलाज 


१. खून को बहने दें । 

२. घाव के चारों ओर की त्वचा को साबुन और पानी से साफ़ 
करें। कुत्ते के थूक को घाव को बचा कर डालें । ध्यान रहे कि यह थक 
घाव में प्रवेश न करने पाए । 

३. घाव को साबुन के गाढ़े घोल से अच्छी तरह धोएँ । 

४. तुरन्त किसी सरकारी हस्पताल की दरण लें । वहाँ 'रेबीज” को 
रोकने वाले इंजेक्शन आपको प्राप्त होंगे । 

५. यदि आपको विश्वास हो कि कुत्ता पागल है, तब उसे तुरन्त 
मरवा दें। यदि सन्देह हो, तब उसे बँधवा कर दस दिन तक उस पर 
दृष्टि रखें। यदि वह इसके बाद भी ज़िन्दा रहे, तब समझ लें कि वह 
पागल नहीं था । तब रेबीज़-विरोधी इंजेक्शन बन्द किए जा सकते हैं । 
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रेबीज़ञ की रोकथाम 


अपने कुत्ते को हर वर्ष रेवीज़-विरोधी इंजेक्शन लगवाते रहें । एक 
रुपये में इसे निम्न पते पर खरीदा जा सकता है : श्री निदेशक, हॉफ़र्किन 
इन्स्टीच्यूट, पारेल, बम्बई-१२ । 

कुत्ते में इन चार लक्षणों पर सदा ध्यान रखें : 

(क) नाक गरम होना । 

(ख) खाने से इन्कार करना । 

(ग) बेचेनी । 

(ध) आदतों या स्वभाव में अन्तर । 

इनमें से कोई भी लक्षण देखते ही कुत्ते को बाँध दें । उसे छने से 
पहले रबड़ के दस्ताने पहन लें। उसका खाना या पानी स्वयं उसके पास 
न ले जाएँ। छड़ी की सहायता से उसके पास ये चीजें सरकाएँ। अगर 
वह दस दिन के अन्दर न मर जाए, तब समझ लें कि वह पागल नहीं है। 


बिच्छू का डंक मारना 


बिच्छू अपनी पूँछ की ओर से डंक मारता है। यदि आप बिच्छू वाले 
स्थान में रहते हैं तब यह दवाई बना रखें, ताकि समय पर किसी के लिए 
भी काम आ सके : 
क्लोरल हाइडु ट 
कपूर 
स्पिरिट--सिफ़े इन दोनों को घुलाने लायक । 
शीशी पर लिख रखें : “केवल बाहरी लेप के लिए । बिच्छू काटे की 
दवा । ज़हर 
कटी जगह पर ठण्ड पानी में भिगोया कपड़ा रखें । यदि डॉक्टर 
कहीं समीप में है, तब वह पीड़ा कम करने के लिए कोई इंजेक्शन भी 
देगा । हर दशा में रोगी को गरम पेय (चाय, काफ़ी आदि) के साथ 
ऐसप्रीन की दो गोलियाँ अवश्य दें और उसे गरम रखें । 


| बराबर मात्रा में । 
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जलने पर 


तय: आग, गरम द्रव, या बिजली से छू जाने पर शरीर का कोई 
अंग जल जाता है। 'जला' इसे तभी समझना चाहिए यदि त्वचा का रंग 
लाल या भूरा हो गया हो, अथवा उस पर छाले पड़ गए हों, या फिर 
मांस का कुछ भाग जल गया हो । जले स्थल बहुत पीड़ा देते हैं। विशेष- 
कर बच्चों के लिए ये बहुत खतरनाक हो सकते हैं । जले रोगी को तुरन्त 
ही कार, स्ट्रेचर या चारपाई पर डालकर हस्पताल पहुँचाएँ। 

सबसे मुख्य बात यह है कि आग को तुरन्त बुझाया जाए और ताप 
को यथाशीघ्र कम किया जाए । इसके निम्न दो उपाय हैं : 

(१) आग को ठण्डे पानी से बुझाकर---इससे आग ही नहीं बुझती, 
त्वचा भी शीतल हो जाती है। इससे दर्द और छाला पड़ने में भी कमी 
आती है। यदि कपड़े अब भी जल रहे हों, तब उनके बिना जले भाग 
को खींचकर उन्हें उतार दें । 

यदि यह आग तेल या चरबी के साथ जल रही हो, तब इसे पानी 
से बुझाने की गलती कभी न करें। पानी से तेल भड़कता है और आग 
फल जाती है। जलते तेलादि से पानी की भाष बनेगी, जिससे बचाने 
वाला भी झुलस सकता है | अत: ऐसी जगह रेत, मिट्टी या टीन के बड़े 
ढकक्‍कन से आग को श्ञान्त करें । 

(२) आग तक हवा को आने से रोककर--यदि हम ज्वाला तक 
वाथु न पहुँचने दें, तब यह स्वयं बुझ जाएगी । इसके लिए पुरानी रूई, 
दरी या कोट आदि लेकर जलने वाले व्यक्ति के चारों ओर लपेट दें, और 
उसे लिटा दें। 

यदि किसी निर्जंन या अकेली जगह आपके कपड़े आग पकड़ लें, तब 
कोई भी लपेटने योग्य वस्त्र अपने चारों ओर लपेट लें और जमीन पर 
लेट कर लुढ़कने लगें। लेटे-लेटे किसी भी दशा में जलते हुए भाग को 
ऊपर-ही-ऊपर रखें। इधर-उधर न दौड़ें | इससे लपटें बढ़ेंगी । 


१७८ स्वस्थ जीवन की ओर 


जले की प्राथमिक सहायता 


यदि सम्भव हो तो जले भाग को पानी में डुबोकर उसका दाह कम 
करें। फिर उस जगह को सुखा डालें। यदि छाले पड़ चुके हों, या त्वचा 
नष्ट हो चुकी हो, तब आप ऐसा नहीं कर सकते । 


जले का उपचार 


सारी जली जगह को बड़े-से-बड़े और बहुत साफ़ कपड़े से ढक दें । 
न तो कपड़े उतारें और न ही कोई दवा लगाएँ। जले स्थल को ढक देने 
से पीड़ा कम होती है, और कीटाणु भी घाव में प्रवेश नहीं कर पाते । 

अधिक जल जाने पर दिल को धक्का लगना स्वाभाविक होता है, 
क्योंकि उस दशा में शरीर के रक्‍त-संचार (खून की हरकत) में बाधा 
पहुँचती है। इस धक्के के मुख्य लक्षण हैं : चेहरे का सफ़ेद पड़ जाना, 
इवास हलका पड़ते जाना और नब्ज़ की गति मन्द होते जाना । ऐसी 
दशा में रोगी को लिटा दें और उसे कम्बल या कोट से ढक दें । उसे 
साधारण गर्मी पहुँचाएँ । पर अधिक गरमी हानिकारक होगी । बाँहों या 
ठाँगों को मले नहीं । 

उसे थोड़ा-थोड़ा करके बार-बार पानी देते रहें । गिलास-भर पानी 
में चौथाई चमचा नमक मिला दें। 

जितना शीघ्र सम्भव हो, उसे हस्पताल पहुँचाने की व्यवस्था करें । 

(हलके जले का इलाज नवें अध्याय, पृष्ठ १२३ पर दिया गया है।) 


दम घुटना (इवासावरोध) 


जब कभी मुख या नासिका की राह वायु का आना रुक जाए, तब 
फफड़ों को आवश्यक ऑक्सीजन मिलनी बन्द हो जाती है । ऐसा होने 
पर रक्‍त को भी ऑक्सीजन मिलनी बन्द हो जाती है, जो कि उसे 
फेफड़ों में जाने पर ही मिलती है। ऑक्सीजन न मिलने पर आदमी 
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चेतनता खो बैठता है । तब वह साँस नहीं ले सकता, उसका हृदय काये 
करना बन्द कर देता है, और अन्त में मृत्यु हो जाती है । 
बिना विलस्ब किये उसका सांस फिर से चलाना नितांत जरूरी है। 


फेफड़ों में वायु कैसे पहुँचती है--जिस वायु को हम श्वास द्वारा 
लेते हैं, वह मुख और नाक द्वारा फेफड़ों तक पहुँचती है। पहले यह भी 
उसी राह से बढ़ती है, जिससे हमारा खाना-पानी गुजरता है। जीभ की 
जड़ के पास से दोनों के लिए अलूग-अरंग दो राहें बन जाती हैं। इनमें 
से सामने की नाली श्वास के लिए--श्वास-नली--होती है, जो कुछ दूर 
जाकर दो शाखाओं में बँट जाती है। आगे चलकर ये दोनों शाखाएँ 
. सैकड़ों-हजारों शाखाओं में बँटती जाती हैं। अन्त में ये हवा की पतली- 
पतली थेलियों के रूप में बँट जाती हैं। यहीं पर वे रक्त के सम्पर्क में 
आती हैं । यहीं से श्वास-वायु में से ऑक्सीजन निकलकर रक्त में मिल 
जाती है, और उसके जरिये सारे शरीर में घूमती है । 

जीभ की जड़ में स्थित दूसरी नली भोजन या पानी आदि को ले 
जाती है। इसका ऊपरी हिस्सा श्वास-नली के पीछे ढका रहता है । 

श्वास-तली के मुख पर एक परदा-सा ढकने के रूप में रहता है। 
खाते और निगलते समय यह परदा इवास-नली के मुख को ढक देता है। 
होश में रहते किसी भी व्यक्ति में यह परदा ठीक ही काम करता है । 
किन्तु बेहोशी की दशा में यह खतरा बढ़ जाता है कि उसका खाया-पिया 
श्वास नली में न चला जाए । 


इसीलिए याद रखें--- 


(१) बेहोश व्यक्ति को खाने-पीने को कुछ न दें । 

(२) उसे आगे दिखाए चित्र सं० ४४ के अनुसार विश्येष रीति से 
लिटाएँ, ताकि उसके थूक और पानी आदि मुंह से आसानी से निकल 
सकें । 


श्८० स्वस्थ जीवन की ओर 


इवासावरोध या घुटन के कुछ कारण : 


(अ) इवास नली सें रुकावट -- कभी-कभी व्वास-नली में अन्न या 
कोई अन्य बाहरी चीज अटक जाती है । ऐसे समय व्यक्ति खाँसने लगता 
है, उसका इवास रुकने लगता है, और श्वास लेने में उसे कठिनाई होती 
है। उसका चेहरा लाल या काला-सा पड़ने लगता है, और अन्त में 
जामुनी रंग का-सा हो जाता है । 


चित्र ३६--छोटे बच्चे के लिए उपाय 


उपाय 
साँस को रोकने वाली चीज गले में फंसी हो तो इसे अंगुली से भी 
निकाला जा सकता है । 
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यदि रुकावट इवास-नली में हो तब निम्न कार्य करें- 

नवजात के लिए : उसे टखनों से पकड़कर लटकाएँ और उसके 
कन्धों के बीच पीठ पर तीन-चार बार थपथपाएँ । 

छोटे बालकों के लिए : चित्र ३६ में दिखाए अनुसार उसे उल्टा 
करके अपने घुटनों पर ऐसे लिटाएँ कि उसका सिर लटकता रहे । तब 
कन्धों के बीच पीठ पर तीन-चार बार तेज थप्पड़ मारें । 

बड़े व्यक्ति के लिए : मेज या कुर्सी के आरपार उसे उलटा लिटाएँ। 
उसका सिर लटकता रहे । तब उसे कन्धों के बीच तीन-चार तेज़ मुक्‍्के 
मारे। 

यदि इतना करने पर भी रुकावट दूर न हो, तो हवा को रुकावट 
के पास से जोर के साथ फेफ़ड़ों में पहुँचाने का यत्न करें (देखें, 'मुंह से 
मुंह में बवास पहुँचाना', पृ० १८३ )। 

(आ) मुंह और नाक का ढक जाना 

वस्त्रों या बिस्तर से भी मुख और नाक में हवास पहुँचने में रुका- 
वट पहुँच सकती है । माता और बच्चे के एक ही बिस्तर में सोने पर 
ऐसा होने की सम्भावना रहती है। 

प्लास्टिक की थैलियाँ भी खतरनाक होती हैं। मुख और नाक से 
निकलने वाला श्वास ऐसी थैलियों को गीला कर देता है । तब ये थैलियाँ 
चेहरे पर बुरी तरह चिपट जाती हैं । इन्हें हटाना आसान नहीं होता । 
इससे कई मौतें हो जाती हैं । ध्यान रखें कि ये थैलियाँ बच्चों की पहुँच 
से बाहर ही रहें । 

उपाय---थैली को फाड़कर अलग करने का प्रयत्न करें । 

(इ )गला घुटना--इसमें गले के चारों ओर कोई चीज कसकर बंध 
जाने के कारण श्वासनली बन्द हो जाती है । 

उपाय--ग्ंन पर कसी हुई चीज़ को तुरन्त ढीला करें या काट दें। 


श्ष्र स्वस्थ जीवन की ओर 


(ई) फाँसी 

उपाय--व्यक्ति को ऊँचे उठाएँ और तब उसकी गर्दन में बंधे फंदे 
को ढीला करें या काट डालें। 

(उ) जीभ द्वारा इवास-नली रुकने पर--जब कोई बेहोश आदमी 
पीठ के बल पड़ा होता है तब कभी-कभी उसकी जीभ पीछे को पलट 
जाती है, और साँस के मार्ग को रोक लेती है। इसीलिए बेहोश आदमी 
को या तो बगल के रुख सिर करके लिटाना चाहिए, या उसे चित्र ४४ 
में दिखाई विशेष स्थिति में लिटाना चाहिए । 

(ऊ) डूबना--जब डूबे व्यक्ति का सिर पाती में होता है तब 
स्वभावत: कुछ पानी पेट में भर जाता है, और कुछ इ्वासनली में भी 
घुस जाता है। ऐसी दक्षा में फेफड़ों में आने वाली हवा के साथ मिलकर 
यह झाग के रूप में बदल जाता है। यह झाग आसानी से बहकर नहीं 
निकलती । इसलिए पानी निकालने का यत्न भी बेकार ही रहेगा । हाँ, 
किसी भी तरह वायु को बलपूर्वक झाग में से प्रवेश कराके फेफड़ों तक 
पहुँचाने का यत्न करना चाहिए। (विशेष विवरण के लिए अगला 
'ड्बना' शीर्षक पढ़ें ।) 


ड्बता 


असुरक्षित कुए' 
पिछले कुछ वर्षों से ही भारत के गाँवों में कुओं का मुंह ढका हुआ 
और चारों ओर की मुंडेर को ऊँचा और पक्का बनाया जाने लगा है। किन्तु 
अब भी गाँवों में ऐसे बहुत से क॒एँ हैं, जिनका न तो मुँह ढका हुआ होता 
*है और न ही मूँह आस-पास की ज़मीन की सतह से ऊँचा होता है। कहीं- 
कहीं यह सड़े तख्तों से ढका हुआ होता है । ऐसे कुएँ बहुत खतरनाक होते 
हैं । इनके आस-पास खेलने वाले बच्चे आसानी से ही इनमें गिर सकते हैं । 
यदि आपके यहाँ कोई ऐसा कुआँ है, तब इसे पंचायत से कह कर 
'सुरक्षित' बनवाने का यत्न करें, या इसकी जगह दूसरा सुरक्षित कुआँ 
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बनवाएँ। इसी बीच यह यत्न रखें क्रि आस-पास के लोग कएँ में डूबने 
वाले व्यक्ति को निकालने और उसकी साँस फिर से चालू करने की रीति 
समझ लें। साँस फिर से चाल कराने की रीति को ' कृत्रिम इवासक्रिया' 
कहते हैं । 

कुए से निकालने की विधि 


इसके लिए विभिन्‍न विधियाँ काम में छाई जाती हैं। एक तरीका 
यह है : एक छोटे स्टूल के चारों पायों में चार मजबूत रस्सियाँ बाँध 
दी जाती हैं। एक आदमी को इस स्टूल पर बिठाकर धीरे-धीरे उसे, 
उन रस्सियों के द्वारा, क॒एँ में नीचे उतारा जाता है । वह नीचे जाकर 


डूबे व्यक्ति को पकड़ लेता है। और तब दोनों को बाहर खींच लिया 
जाता है । 


मुंह से मुँह में इवास पहुँचाना 

कृत्रिम श्वास देने या साँस फिर से चालू करने की यह विधि नई नहीं 
है क्योंकि बाइबल में भी इसका वर्णन आता है । बीच में बहुत समय तक 
इध विधि को उपेक्षा की दृष्टि से देखा जाता रहा । किन्तु, अभी हाल 
में ही इसका चलन किर से आरम्भ हुआ है, और कृत्रिम इवासक्रिया की 
सबसे अच्छी विधि के रूप में इसे फिर से महत्व दिया गया है । इसका 
सबसे बड़ा गुण यह है कि यह सरलता से सीखी जा सकती है और समय 
पड़ने पर एकदम याद आ सकती है । साथ ही, बिना थके कोई भी व्यक्ति 
इसे काफ़ी समय तक कर सकता है। 

कृत्रिम श्वासक्रिया की अन्य विधियों की तरह एक मुख्य बात है-- 
इसे तुरन्त ही आरम्भ करना | श्वास रुकने के बाद हृदय की गति रुकने 

में थोड़ा ही समय लगता है । और तब जीवन ही समाप्त हो जाता है। 


इवास क्रिया रुकने पर उपाय 
समय व्यर्थ नष्ट न करें। जितना शीघ्र सम्भव हो पीड़ित व्यक्ति 


श्द्ड स्वस्थ जीवन की ओर 


के मुख पर अपना मुख रखकर ढकलें और फूंक मार-मार कर उसे वायु 
देनी शुरू करें। कम-से-कम पहली छः साँसें बहुत जल्दी-जल्दी देनी 
चाहिए । 

मुख से मुख में इवास देने की विधि 

१. अपना मूंह पूरा-पूरा खोलें और गहरी साँस भरें। 

२. अपने होंठों से पीड़ित व्यक्ति का मुख ढक लें। साथ ही उसके 
नथुने अंगुली और अंगूठे से या अपनी ही गाल से पूरी तरह बन्द कर दें । 
(छोटे बच्चों के नाक और मुख को एक साथ ही अपने होंठों से ढक 
सकते हैं ।) 

३. उसके फेफड़ों में हवा ज़ोर से भरें और उसकी छाती में होने 
वाली हरकत पर निगाह रखें (चित्र ३७) । यदि बच्चा छोटा हो, तब 
साँस धीरे से दें । 

४. तब अपने मुख को हटा लें और उसे साँस छोड़ते समय देखें 
(चित्र ३८) । 


चित्र ३७ चित्र ३८ 


जितना ज्ीघ्र सम्भव हो, नीचे लिखे उपायों द्वारा उसके व्वास मारे 
को साफ़ करने का यत्न करें : 
(क) उसके मुख के भीतर चारों ओर शीकघ्रता से अंगुली घुमाएं 


परिशिष्ट १८५ 


और देखें कहीं कोई चीज़ साँस लेने में रुकावट तो नहीं डाल रही। 

(ख) उसे पीठ के बल लिटाए और उप्षकी बगल में घुटने टेककर 
बेठे । 

(३) चित्र ३९ की भाँति एक हाथ उसकी गदंन के नीचे रखें 
और दूसरे हाथ से उसके सिर को अधिक से अधिक पीछे को झुकाएँ । 

(४) चित्र ४० की भाँति उसका सिर भूमि पर टिकाएँ । 

इन दोनों स्थितियों में एक हाथ सिर को पीठ की ओर धकेलता है, 
जब कि दूसरा जबड़े को ऊपर और सामने की ओर उठाता है (चित्र ३६ 
और ४० 82, 


चित्र ३९ चित्र ४० 


केवल कुछ ही साँसों के बाद उस व्यक्ति का रंग अधिक स्वाभाविक 
होने लगेगा । यह इस बात का लक्षण है कि वह रोगी शीघ्र ही स्वयं 
इवास लेने में समर्थ हो जाएगा । ज्यों ही उसे श्वास दे चुकें, उसका सिर 
एक ओर को झुका दें, ताकि पानी आदि उसके मुख से बाहर आ 
जाए। गड़-गड़ की आवास या आवाज़ भरी साँस बता देती है कि 
गले में पानी या कुछ और रुकावट है। इस रुकावट को साफ़ कर देना 
चाहिए । 
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इस विधि के विषय में सबसे बड़ी आपत्ति यह है कि कुछ लोग 
दूसरों के मुख पर अपना मुख रखना पसन्द नहीं करते । इसका उपाय 
यह है कि दोनों मुखों के बीच में आप कोई पतला कपड़ा या रूमाल 
आदि रख लें । अभ्यास के समय तो यह सब करने की जरूरत भी नहीं 
है । सिर की स्थिति को ठीक रखने का अधिक अभ्यास करना चाहिए । 
जब आप वास्तव में किसी डूबे व्यक्ति को बचाने लगते हैं, तब उसका 
जीवन बचाने की चिन्ता में आप अपनी अनिच्छा या अरुचि की बात 
भूलकर जुट जाएँगे । 


कृत्रिम इवास देने की सिल्वेस्टर विधि (संशोधित ) 
साँस फिर से चाल करने की एक अन्य विधि भी जान लेनी अधिक 
उचित है। मुख से मुख में इवास देने की विधि सर्वोत्तम हैं। किन्तु यदि रोगी 
का मुँह घायल हो, तब इस विधि का प्रयोग सम्भव नहीं रहता । 
सिलवेस्टर-विधि निम्न प्रकार प्रयोग की जाती है । 
तैयारी जिसे यथाशी घ्र सम्पन्न करना चाहिये । 
(अ) बाधा हटा दें -- 
गले में : मुह में अँगुली घुमाकर; 
इवाँस-नली में : कन्धों के बीच कई मुक्के मारकर । 
(आ ) रोगी को ठीक स्थिति में रखें---किसी कठोर धरातल पर उसे 
पीठ के बल लिटाए' । उसके कन्धों के नीचे कोट या अन्य कोई चीज़ 


चित्र ४१ 
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._ रखें, ताकि उसका सिर पीछे लूटकने लगे । यदि सम्भव हो, तो चित्र ४१ 

की भाँति उसका सिर उसके शरीर से कुछ नीचा रहना चाहिए। इससे 

किसी भी तरल पदार्थ के फेफड़ों में जाने की सम्भावना नहीं रहेगी । 
प्रथम क्रिया--फेफड़ों से बलपुर्वक वायु निकालने के लिए (चित्र 

४२) । 

लेटे हुए रोगी के सिर के दोनों ओर अपने घुटने टेककर उसके सिर के 

पीछे की ओर बैठें । दोनों हाथों में उसकी दोनों कलाइयाँ पकड़ें: और 

उन्हें छाती के निचले भाग के ऊपर से आर-पार ले जाए। 


तब बलपूर्वक अपने शरीर को आगे झुकाकर उसको छाती पर 
दबाव दें । 


चित्र ४२--प्रथम क्रिया 


द्वितीय क्रिया--फेफड़ों में हवा पहुँचाने के लिए (चित्र ४३) । 
छाती पर दबाव देना बन्द कर दें। तब उसकी बाहों को फंछाकर 
दूर तक पीछे ले जाएं । 
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चित्र ४३--६्वितीय क्रिया 


यह दोनों क्रियाएं. एक मिनट में बारह बार के हिसाब से करें। 
किसी भी रुकावट का विशेष ध्यान रखें । अगर उसके मुख से द्रव या 
उलटी निकलनी शुरू हो, तब उसके सिर को एक तरफ़ झुकाकर उसके 
मुख को साफ कर दें। 


दूसरे मनुष्यों द्वारा दी जाने वाली सहायता 


साँस दोबारा चालू करते समय निम्न सहायताए" पहुँचाई जा सकती 
हैं। परन्तु किसी भी दशा में इन्हें इवास-क्रिया में बाधक नहीं बनने देना 
चाहिए । 

(अ) रोगी को हस्पताल में पहुँचाने की व्यवस्था करें। 

(इ) गीले कपड़े बदल कर उसे सूखे कपड़े पहनाएँ । 

(उ) रोगी को कम्बलों में लपेटकर, पास में आग जलाएँ । 

(ए) बाहों और टाँगों को धीरे-धीरे नीचे से ऊपर की ओर में । 

(ओ) होश में आते ही उसे देने के लिए कोई गरम पेय तैयार रखें । 
बेहोशी में उसे पीने को कभी भी कुछ न दें । 


परिश्ििष्ट श्द्& 


बिजली का झटका 


भारत के बहुत से गाँवों में बिजली पहुँच चुकी है। नगरों में तो 
अधिकांश घरों में बिजली लग भी चुकी है । बिजली जहाँ बहुत अधिक 
उपयोगी है, वहाँ यह अत्यधिक खतरनाक भी है । अतः हमें इसके प्रयोग 
का सहीं तरीका समझ लेना चाहिए। कारण यह है कि बिजली तारों 
से धरती तक पहुँचने के लिए उतावली रहती है। इसके लिए वह सबसे 
सरल मार्ग अपनाती है । ऐसा ही एक सरल मार्ग है--मनुष्य का शरीर । 
इसमें से बिजली सुगमता से गुजर सकती है । धातुएँ, पानी, मिट्टी और 
सीमेंट के फर्श भी ऐसे द्रव्य हैं, जिनमें से बिजली सुगमता से गुजर 
सकती है। किन्तु इस दृष्टि से ऊन, रेशम, रुई, रबड़ और प्लास्टिक 
ऐसे दुर्वाहक द्रव्य हैं, जिनमें से बिजली नहीं गुजर सकती । इसीलिए 
बिजली ले जाने वाली तारों को रुई, रबड़, आदि से ढका जाता है। 
ऐसा करने से उन्हें सरलता से पकड़ा या सम्भाला जा सकता है । 


ऊपर से गुजरने वाली तारों से दुघंटनाएँ 

बहुत से ग्रामीण इलाकों में ये बिजली की तारें ऊँचे खम्भों पर से 
गुजरती हैं । प्रायः बच्चे यह समझ कर कि ये खतरनाक नहीं हैं तमाशे 
के लिए इन पर चढ़ जाते हैं। परिणाम होता है मृत्यु के रूप में, बुरी 
तरह जलने के रूप में, या अन्य भयंकर चोटों के रूप में ! ऊपर से 
गुजरने वाली इन तारों में बहुत बड़ी शक्ति वाली बिजली गुजरती है । 
ऐसे खंभे पर कभी न चढ़ें और न ही किसी ऐसे व्यक्ति को स्पर्श करें 
जिसने तार पकड़ रखी हो । अच्छा हो कि हम उनके पास भी न जाएँ। 
ऐसा करने पर बिजली का बहुत बुरा झटका लग सकता है, बहुत भयं- 
कर चोट आ सकती है, या मौत भी हो सकती है । 


घर की बिजली से दुघंटनाए' 
घर की बिजली उतनी शक्ति वाली नहीं होती । वह कम शक्ति 
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वाली होती है । उसे ले जाने वाली तारें भी रई, रबड़ आदि दुर्वाहक 
पदार्थों से ढकी रहती हैं। यदि यह आवरण ठीक हो, तब इन्हें बिना 
भय के छुआ जा सकता है। यदि हम बिना ढकी तार को छ डालें, 
खासकर जब हमारा शरीर गीला हो, तब निश्चय ही झटका लगेगा । 

यह झटका हलका हो सकता है, और इसका अनुभव तार के सम्पर्क 
में आने वाले शरीर के भाग में सुइयां सी चुभने के रूप में ही हो सकता 
है । किन्तु यही झटका तेज होने पर मृत्यु तक भी हो सकती है। कभी- 
कभी झटका खाने वाला आदमी झटका देने वाली वस्तु (तार, इस्त्री, 
आदि) के साथ ही लगा रहता है। उसे इससे दूर और अलग करना 
बहुत जरूरी है। ऐसा करने के लिए या तो बिजली को बटन दबाकर 
बन्द कर देना चाहिए, या फिर उस व्यक्ति को खींचकर अलग कर देना 
चाहिए । पर, तार को काटने की कोशिश कभी न करें । 

उस आदमी को भी सीधा कभी न छुएँ, नहीं तो आप भी झटका 
खा जाएँगे । या तो कर्सी, कम्बल. आदि उसे देकर बिजली के सम्पर्क 
से उसे खींच लें, या फिर तार, इस्त्री आदि को किसी दुर्वाहक चीज़ से 
पकड़कर खींच ले। ध्यान रखें कि आप स्वयं किसी गीली जगह या 
चीज़ पर न खड़े हों । 

यदि बिजली छाती में से गुजरेगी, तो यह श्वास-क्रिया में मदद देने 
वाली माँसपेशियों को निर्जीव बना देगी । इस पर भी हृदय काम करता 
रह सकता है। ऐसी हालत में कृत्रिम श्वास-क्रिया को बहुत समय तक 
चालू रखना जरूरी हो जाता है, जब तक इ्वास-क्रिया फिर से स्वयं ही 
ठीक से न चलने लगे । 

बिजली के सम्पक से छुड़ाते ही व्यक्ति को कम्बल ओढ़ाकर लिटा 
दें और डाक्टर को यथाशीघ्र बुलाएँ । ज्योंही रोगी निगलने में समर्थ 
हो जाए, उसे गरम और मीठे पेय दें। 

साँस फिर लेना शुरू करने पर ही जले हिस्सों के इलाज का ध्यान 
करना चाहिए । यह इलाज पहले बताए हुए तरीके के अनुसार कीजिये । 
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बिजली के जलने से होने वाले घाव प्राय: गहरे और छोटे होते हैं । 
उन्हें भरने में लम्बा समय लगता है । 


बेहोशी या अचेत होना 


किसी आदमी को उस समय बेहोश कहा जाता है, जब उसे अपने 
चारों ओर घटने वाली बातों का ज्ञान न रहे । देखने में यह नींद जैसी 
स्थिति होती है । किन्तु, बेहोश व्यक्ति को जगाया नहीं जा सकता । 
यह स्थिति अनेक रोगों और दुघंटनाओं से हो सकती है । इसमें निम्न 
बातों के अतिरिक्त अन्य कोई प्राथमिक सहायता खास प्रभाव नहीं 
दिखला सकती । 

बेहोश व्यक्रित को इस तरह लिटाना ज़रूरी है, कि उसके मुख से 
पानी आदि सरलता से निकाल सकें । इसके लिए दो स्थितियाँ उपयुक्त 
हैं: या तो उसे सिर एक तरफ मोड़कर लिटाएँ, या “तीन-चौथाई उलटी 
स्थिति” में । 
“तीन-चौथाई उलटी स्थिति” (देखें, चित्र-४४) 

१. रोगी को करवट के बल लिटाएँ । 

२. नीचे की बाँह को पीठ के पीछे कर दें । 

३. निचली टाँग को थोड़ा पीछे मोड दें । 

४, ऊपर की टाँग को आगे की ओर आधा मोड़ दें । 

५. ऊपर की बाँह को दूसरी ओर लेजा कर कहीं आराम से 
ठिका दें । 


चित्र ४४--तीन-चौथाई उलटी स्थिति 


१६२ स्वस्थ जीवन की ओर 


६. गदेन के नीचे कपड़े या कागज की गद्दी सी बनाकर रख दें। 

७. रोगी को फिर से देखें, कहीं उसका सिर छाती पर न झुका 
हो। हो सके तो उसे हलकी ढलान पर लिटाएँ। इसके लिए उसकी 
टाँगों के नीचे कम्बल या कोट आदि रखकर उन्हें कुछ ऊँचा किया जा 
सकता है । या पलंग या स्ट्रेचर के पायताने के नीचे दो तीन ईंट रख- 
कर उस भाग को ऊँचा उठाया जा सकता है। इससे शरीर के अन्य 
भार्गों की अपेक्षा सिर कुछ नीच हो जाता है । 


बेहोश या अचेत व्यक्ति के लिए उपाय 

१. यदि उसकी साँस खड़-खड़ाहट के साथ आ रही हो, तब उसे 
तुरन्त इसी 'तीन चौथाई उलटी स्थिति” में लिटा दें । अगर उसकी साँस 
ठीक से चल रही हो, और विशेषकर जब आप समझते हों कि वह 
किसी दुघंटना में 'फेंस कर चुका है, चोट आदि खोजने के लिए उसकी 
पूरी तरह परीक्षा करें । यदि चोट का पता चल जाए, तब उसका इलाज 
होना चाहिए, और तब उसे “तीन चौथाई उलटी स्थिति” में लिंटा देना 
चाहिए । 

२. उसका गला और मूह साफ़ कर दें। 

३. कसे कपड़ों को ढीला कर दें। 

४. चादर या कम्बल ओढ़ा दें। उसे गरम जरूर रखें, पर अधिक 
नहीं । 

५. यदि साँस रुक गई हो, या कमज़ोर हो, तब कृत्रिम इवास 
क्रिया चाल कर दें । 

६. या तो डाक्टर को बुला भेजें, या फिर उसे खाट या स्ट्रेचर पर 
हस्पताल ले जाएँ। ले जाते हुए वह 'तीन-चौथाई उलटी स्थिति' में ही 
लेटा रहे । 

७. अचेत आदमी को कभी खाने या पीने की कोई चीज न दें। 
खतरा यह है कि कहीं यह श्वास-नली में न घुस जाए और वहाँ हानि 
न पहुँचाए । 
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अचेत होने के अन्य कारण 
मिरगी (अपस्मार) 

मिरगी का दौरा दिमाग में किसी गड़बड़ के कारण पड़ता है। ये 
दौरे दो प्रकार के होते हैं । पहले प्रकार के दौर में चेतना केवल कुछ 
क्षणों के छिए गुम होती है। किन्तु, दूसरे दौरे में अचेतना काफ़ी देर तक 
रहती है। ये दौरे कई चरणों में आते हैं । रोगी एक विशेष प्रकार की 
चीख के साथ बेहोश होता है और गिर पड़ता है। उसकी माँसपेशियाँ 
कठोर और अकड़ी हुई हो जाती हैं। लगभग एक मिनट बाद वह हाथ- 
पैर पटकने लगता है। अन्त में वह शान्‍्त हो जाता है, परन्तु बेहोश 
रहता है। 
उपाय 

१. अपने घर को यथासम्भव इतना सुरक्षित बनाएँ कि दौरे के 
समय गिरने पर न उसे चोट लगे और न वह जले । 

२. यदि हो सके तो कोशिश करें कि दौरे के समय उसे किसी प्रकार 
की चोट न पहुँचे, जेसे जीभ का कट जाना | परन्तु इस डर से आप 
उसका मुंह बलपूर्वक खोलने का यत्न न करें; नहीं तो उसे अधिक हानि 
पहुँचने का भय है । अच्छा यही है कि धैर्य रखें | दौरा स्वयं समाप्त हो 
जायेगा। 

मूर्च्छा 

दिमाग में रक्त यदि ठीक मात्रा में न पहुँचे, तब लोग प्राय: मूच्छित 
हो जाते हैं । कभी-कभी ऐसा गरम या भीड़-भरे कमरों में हो जाता है, 
या कभी-कभी यह एक ही स्थिति में बहुत देर खड़े रहने पर भी हो 
जाता है । 

प्रायः व्यक्ति को मूर्च्छा आने का पहले से ही आभास हो जाता है। 
उसे चक्‍कर आने लगते हैं झौर पसीने के साथ ठन्ड अनुभव होती है । 
लोग उसे देखकर पीला पड़ता अनुभव करते हैं । 


श्ह्ड स्वस्थ जीवंन की ओर 


उपाय 

यदि वह बेहोश हो, तब उसे फर्श पर लिटाकर, उसके पाँवों को 
सिर से ऊँचा करके उठाएँ। 
.. यदि वह होश में है, तब उसे अपना सिर घुटनों के बीच में रखकर 
गहरी साँसें लेने को कहें । 

दोनों हालतों में उसके कसे कपड़ों को ढीला कर दें । 

आधात (स्ट्रोक ) 

बूढ़ लोगों में रक्त का दबाव (२क्तचाप) अधिक होने पर या तो कोई 
रक़्तवाहिनी (खून की नली) फट जाती है, या खून का थक्‍का जमने से 
वह नली रुक जाती है। दोनों ही दकाओं में दिमाग के एक हिस्से को 
कुछ देर के लिए खून पहुँचना बन्द हो जाता है । परिणाम यह होता है 
कि वहाँ से शरीर के एक अंग में आने वाली नें उस अंग की माँस- 
पेशियों में गति पैदा नहीं कर सकतीं । दूसरे शब्दों में वह भाग क्रियाहीन 
हो जाता है (उसे लकवा मार जाता है) । 

कभी-कभी यह आघात नींद में ही आरम्भ हो जाता है। या बहुधा 
अत्यधिक परिश्रम करने पर या अधिक खाँसते रहने पर भी यह आघात 
हो जाता है। कभी-कभी आघात आने से पहले पूर्व सूचना भी मिल 
जाती है। जैसे व्यक्ति को चक्कर आने लगते हैं या उसकी दृष्टि धुँधली 
पड़ जाती हैं । 


उपाय 


१. तकिये या तह किये कपड़े लगाकर रोगी के कनन्‍्धों और सिर 
को ऊपर उठाएँ । यदि साँस खड़-खड़ाहट के साथ आए, तो उसका सिर 
एक ओर को मोड़ दें या उसे 'तीन-चौथाई उलटी स्थिति में लिटाएँ 
(चित्र नं० ४४) । 

२. कसे हुए कपड़ों को ढीला कर दें, और बनावटी दाँत निकाल दें । 

३. मुख से थूक पोंछकर निकाल दें। यदि थूक अधिक जमा हो, 
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तब उसे 'तीन-चौथाई उलटी स्थिति” में लिटा दें । 

४. जितना शीत्र सम्भव हो, उसे डाक्टर के पास या हस्पताल 
पहुँचाने का प्रबन्ध करें। उसे 'तीन-चौथाई उलटी स्थिति' में ही ले 
जाएँ। 

गरमसी से थकावट (आतप-श्रान्ति) और लू लगना (आतप आघात ) 


बहुत तेज़ गर्मी (या धूप) के कारण भी अचानक ही बेहोशी आ 
जाती है। यह उन लोगों के साथ विशेष रूप से हो जाता है, जो किसी 
गर्म प्रदेश में हाल में आकर बसे हों। गर्मी का प्रभाव थकावट या 
आघात के रूप में होता है । 

गर्मी से थकावट (आतप-श्रान्ति )--ऐसा प्रायः नमी वाले ताप के 
कारण होता है। प्रभावित व्यक्ति को बहुत अधिक पसीना आने लगता है । 
इस पसीने की राह शरीर के लिए आवश्यक 'लवण' (साल्ट) बाहर 
निकल जाते हैं। इस कारण वह व्यक्ति कमजोर और क्षीण हो जाता 
है । उसकी साँस जल्दी-जल्दी चलने लगती है । 


उपाय 
यदि वह होश में है, तब उसे चौथाई चम्मच नमक मिलाकर पानी 
के दो गिलास पीने को विवश करें । ऐसा प्रतिदिन करने को कहें । 
उसे किसी शीतल स्थान पर रखें और पंखा झलते रहें । 


लू लगना (आतप आघात )--यह अधिक भयानक रोग है। बहुत 
गरम खुश्क वायु के कारण या वायु की हरकत से रहित नमी वाले ताप 
के कारण यह रोग हो जाता है। बेहोशी अचानक ही आ जाती है | इसके 
आने से पहले रोगी कुछ चेतावनी के लक्षण अनुभव कर सकता है, 
उदाहरणार्थ चक्कर आना, सिरदर्द, अधिक गर्मी लगना और बार-बार 
मृत्र आना । 

बेहोशी में साँस तेज चलने लगती है तथा त्वचा खुश्क हो जाती है 
और जलन होने लगती है । 


१६६ स्वस्थ जीवन की ओर 


उपाय 


निम्न उपायों से उसके शरीर को शीतलरू करने की कोशिश करे : 

१. उसके कपड़े उतारकर गीली चादर में उसे लपेट दें । इस चादर 
को गीला करते रहें । 

२. उसे किसी ठण्डी जगह और सम्भव हो तो बिना बिस्तर की 
चारपाई पर लिटाएँ । 

३. होश में आने पर उसे नमक मिला पानी पिलाते रहें । 

ज़हर या विष 

सभी प्रकार के विषों और विषेली दवाइयों को बच्चों से बचाकर 
रखें | अच्छा हो कि इन्हें ताला बन्द अलमारी में या किसी ऊँचे ताक पर 
रखें । प्रायः मीठी गोलियों की जगह भूल से जहरीली गोलियाँ खा लेने के 
कारण बच्चों की मौत हो जाती है। 
उपाय 

(क) डॉक्टर को बुलाएँ और उसे रोगी की हालत और स्थिति 
बताएं ! 

(ख) यदि व्यक्ति बेहोश है, तब उसे पेट के बल ज़मीन पर लिटा 
दे और उसका सिर एक ओर मोड़ दें। उसे पीने को कुछ न दें । यदि 
उसकी साँस मन्द या कमजोर हो, तब क्रृत्रिम इवासक्रिया शुरू करें । 

(ग) यदि वह होश में है, और उसके होंठ और मूह जले न हों, 
तो उसे उलटी करा के उस विष से छुटकार। दिलाने का यत्न करें । इसके 
लिए या तो उसके गले में दो अंगुली डालकर गुदगुदाना चाहिए, या नमक 
मिला पानी उसे पिलाना चाहिए। प्रौढ़ों के लिए एक गिलास पानी में 
दो बड़े चम्मच नमक मिलाएँ । छोटे शिशुओं के लिए एक गिलास पानी 
में आधा बड़ा चम्मच नमक ही काफी है । 

(घ) यदि वह होश में हो, परन्तु उसके होठ और म्‌ह जल गए हों, 
तब उसे अधिक-से-अधिक पानी पिलाकर जहर को हलका करने का यत्न 
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करें। उसे उलटी कराने का यत्न न करें। उसे दूध, कच्चे अण्डे, या 
पानी में घुला आठा, आदि आराम पहुँचाने वाले द्रव पीने को दें । 

(डः) बची हुई दवा या शीशियाँ या उलटी आदि कोई भी चीज़ 
डॉक्टर को दिखाने के लिए रख लें । 

हड्डी हूटना (अस्थिभंग) 

हमारी हड्डियों का कार्य दुहरा होता है : (१) सिर और छाती की 
हड्डियों की भाँति अपने पीछे छिपे कोमल अंगों (मस्तिष्क, फेफड़ा, हृदय, 
आदि) की रक्षा करना; और (२ ) शरीर को खड़ा रखने के लिए वह 
ढाँचा बनाना, जिस पर माँसपेशियाँ आदि टिकती हैं। इसी कारण हम 
अपनी माँसपेशियों की हरकत से ही कोई भी गति करने में समर्थ हो 
पाते हैं । 

अस्थिभंग (हड्डी टूटना) दो प्रकार का होता है : (१) जब हड्डी में 
केवल 'चीर' या दरार पड़ जाती है; और (२) जब यह पूरी तरह दो 
हिस्सों में टूट जाती है । हड्डी दो टुकड़ों में टूटने पर निम्न खतरों का 
ध्यान रखें : 

(अ) साथ जुड़ी माँसपेशियों की हरकत के कारण वे टुकड़े अपनी 
जगह से हिल सकते हैं । 
... (आ) टूटे हिस्सों के नुकीले किनारे माँसपेशियों, नसों, या खून की 
नालियों को घायल कर सकते हैं, और त्वचा को चीरकर भी बाहर तक 
आ सकते हैं। त्वचा से हड्डी बाहर आ जाने पर इस अस्थिभंग को खुला 
अस्थिभंग' कहा जाता है। 

इसलिए हड्डी टूटने के हर मामले में कम-से-कम हरकत होनी चाहिए। 

अस्थिभंग के मामलों में उच्चित इलाज करना बहुत जरूरी है, 
क्योंकि : 

(क) यदि टूटी हड्डी के दोनों सिरे ठीक स्थिति में न लाए जाएँ, 
तो वे ठीक तरह जुड़ न सकेंगे, और व्यक्ति उस अंग का उपयोग जीवन 
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भर ठीक ढंग से न कर सकेगा । हड्डी के ठीक तरह से जुड़ने की परीक्षा 
एक्स-रे मशीन के द्वारा अच्छी तरह करनी चाहिए । 

(ख) हड्डी के सिरों को ठीक से बिठाने के बाद आराम बहुत 
आवश्यक है । इसलिए अंग को गतिहीन बनाने के लिए प्लास्टर या फट्टियों 
का प्रयोग किया जाता है। डॉक्टर ही समझ सकता है कि हड्डी ठीक जुड़ी 
है कि नहीं और कब फट्टी या प्लास्टर को खोला जा सकता है । उसकी 
आज्ञा के बिना इन्हें कभी न उतारें। 

गलत इलाज के उदाहरण के लिए हम यह घटना ले सकते हैं । बाँह 
टूटने पर किसी लड़की के माता-पिता उसको गाँव के अनपढ़ और अनजान 
आदमी के पास ले गए । उसने सुना हुआ था कि टूटी हड्डी वाले अंग को 
बाँधकर बिना हरकत के रखना चाहिए। इसलिए उसने उसकी बाँह को 
लकड़ी के साथ कसकर बाँध दिया । उसे यह पता न था कि अगर बाँह 
कसकर बाँध दी गई, तो वह बेजान हो जाएगी । परिणाम यह हुआ कि 
उसके बाद बच्ची की बाँह निर्जीव हो गई और वह लड़की भी मर गई । 


अस्थिभंग की पहचान 

(अ) अंगुली के सिरों से हड्डी के एक अन्त से दूसरे अन्त तक धीरे- 
धीरे टटोलना शुरू करें। टूटने के स्थान पर अन्य जगहों की अपेक्षा 
अधिक पीड़ा होगी । 

(आ) यदि बाँह या टाँग बिलकुल टूट गई हो, तब इसका आकार 
पहले से भिन्‍न प्रतीत होगा । (अगर सूजन अधिक हो, तो यह भिन्‍नता 
साफ न दिखाई देगी ।) एक बाँह या टाँग दूसरी से छोटी हो सकती है । 

(इ) एक्स-रे की फोटो से यह पता चल जाएगा क्रि हड्डी टूटी है या 
नहीं तथा ट्टे सिरों की स्थिति क्‍या है । 


अस्थिभंग वाले अंगों के प्राथमिक उपचार का उद्देश्य 


(क ) अंग को इस हालत में बाँध रखना कि वह हिले-डुले नहीं । 
(ख) घायल व्यक्ति को अधिक-से-अधिक आराम देना । 


परिशिष्ट १६६ 


(ग) यदि भंग खुला हो तब प्रथम कतंव्य ये हैं : 

१. जख्म में कीटाणुओं के प्रवेश को रोकना ताकि यह उनसे दूषित 
न हो सके । इसे साफ कपड़े या पट्टी से ढक दें । 

२. रक्‍त को बहने से रोकना यदि घाव से अधिक खून बह रहा है। 
प्राथमिक सहायता देने वाला एक व्यक्ति तो टूटी हड्डी वाले घाव ही के 
इलाज के लिए पृष्ठ १६८ पर दिये गए निर्देशों के अनुसार काय॑ करे । 
उसी समय दूसरा व्यक्ति केवल टूटी हुई हड्डी के इलाज के लिए प्राथमिक 
सहायता दे । 

(घ) घायल को तुरन्त हस्पताल पहुँचाना चाहिए । यदि सम्भव हो, 
तो उसे ऐसे हस्पताल में ले जाएँ जहाँ एक्स-रे का प्रबन्ध हो । 


(क) टूटी बाँह के लिए प्राथमिक सहायता 
तेयारी 
इसके लिए तह किये हुए कपड़े की दो गद्धियों और दो तिकोनी पट्टियों 
को आवश्यकता होगी । प्ृ० ३० पर दिए चित्र ८ (ग ) के अनुसार इनमें 
_ से एक तिकोनी पट्टी की चौड़ी पट्टी के रूप में तह लगाएँ। दूसरी की 
चित्र ८ (ख) के अनुसार तह बनाएँ, ताकि उसका ऊपरी कोना निचली 
रेखा पर बीच में आ जाए । उसे आधी 'झोली” की भाँति बरता जाएगा। 


कोहनी से ऊपर टूटी बाँह को बाँधने की विधि 

(अ) एक गद्दी घायल बाँह के कन्धे की काँख में रखें और दूसरी गद्दी 
बाँह की बाहर की ओर । 

(आ) चौड़ी पट्टी का बीच का भाग बाँह की बाहर वाली गद्दी पर 
रखें और शरीर की दूसरी तरफ इसे ले जाकर बाँध दें। इससे घायल 
बाँह शरीर के साथ मजबूती से बँध जाएगी । 

(इ) दूसरी पट्टी को 'झोली” की भाँति प्रयोग करें। यह झोली 
पृष्ठ २६ पर चित्र-७ की भाँति प्रयोग की जाती है। उससे इसमें अन्तर 


२०० स्वस्थ जीवन की ओर 


इतना ही होता है कि पट्टी का कोना तह के कारण कोहनी तक नहीं 
पहुँचता । 
यदि चोट कोहनी से नीचे हो, तब चित्र-७ की भाँति ही झोली बाँघे । 


(ख )--ठाँग टूटने पर प्राथमिक सहायता 

तेयारी 

इसके लिए पाँच तिकोनी पट्टियों को तह करके चित्र ८ (घ) के 
अनुसार पतली पट्टी के रूप में बनाने की जरूरत है । इसके अतिरिक्त 
गद्दियों के रूप में कुछ तह किए हुए कपड़े, मोटी ऊन, या तिनकों की 
जरूरत होती है । 

उद्देश्य यह होना चाहिए कि घायल टाँग को अच्छी टाँग के साथ 
मजबूती से जकड़ दिया जाए । पद्टियाँ बाँधते हुए, घायल टाँग को हिलाना 
नहीं चाहिए । 


टूटी टाँग पर पट्टी बाँधने की विधि 

(अ) टूटी टाँग की ओर घुटने टेक कर बैठ जाएँ। 

(आ) घुटनों और टखनों के बीच खाली जगहों को गद्दियों से भर दें । 

(इ) अच्छी टाँग को टूटी हुई ठाँग के साथ-साथ एक ही स्थिति में 
रखें । 

(ई) चार पतली पट्टियाँ टांग और शरीर के इन हिस्सों के नीचे 
लगाएँ : टखने, घुटने, जाँघध और नितम्ब (नितम्ब वाली पट्टी मूत्र और 
मल के अंगों के पास से गुजरनी चाहिए) । इन पढ्ठियों को ऊपर-नीचे 
खिसकाकर टीक जगह पर बिठाया जा सकता है । 

(४) पाँचवीं पट्टी टाँग पर उस जगह रखनी चाहिए, जो चोट की 
जगह से कुछ नीचे हो । 
टूटी हुई जगह के ठीक ऊपर पट्टी कभी न बाँधें । 

(ऊ) अब सभी पट्टियों को धीरे-धीरे, किन्तु मजबूती से बाँघ दें । 
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टखनों वाली पट्टी पहले पाँव के ऊपरी सिरे पर से आरपार करके तलवों 
की ओर लाकर एक तरफ बाँध दें। 

(ए) ठीक टाँग को धीरे-धीरे सीधा करने का यत्न करें । यदि इससे 
पट्टियाँ ढीली हो जाएँ, तो एक आदमी टखने पकड़ ले और दूसरा पद्टियों 
को फिर से बाँध दे । 

विशेष --यदि पट्टी कुछ समय तक बंँधी रहे, और पट्टी की जगह से 
नीचे का हिस्सा कुछ सूजा-सा और दर्दयुक्त हो जाए, तो यह इस बात 
का लक्षण है कि पट्टियाँ बहुत कप्तकर बंध गई थीं। अतः उन्हें तुरन्त 
ढीला कर देना चाहिए । 

(ऐ) बिस्तर या स्ट्रैचर पर ठीक से लिटाकर उसे हस्पताल पहुँचाएँ । 


सभी प्राथमिक सहायताओं में याद रखें : आपका कार्य तब तक 
पूरी तरह समाप्त नहीं होता, जब तक आप रोगी को किसी ऐसे व्यक्ति 
के हाथों में न सौंप दें, जो उसका समुचित इलाज पूरा करने में समर्थ हो । 


अधिक पाठच्-समग्री 


पिछले कुछ वर्षो में प्राथमिक सहायता-सम्बन्धी शिक्षण में बहुत 
परिवतंन आ गया है | हमारी सम्मति में लोगों को इस विषय से सम्बद्ध 
निम्नलिखित आधुनिक पुस्तक अवश्य पढ़नी चाहिए । 

प्राथमिक सहायता (फर्स्ट एड) १६९६५ (रु० १.४० )॥ प्राप्ति- 
स्थान---इण्डियन रैडक्रॉस सोसायटी, १ रैडक्रॉस रोड, नई दिल्ली-१ । 
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स्वस्थ जीवन की ओर 


सामान्य स्वास्थ्य ज्ञान सम्बन्धी यह पुस्तक कई 
प्रादेशिक भाषाओं में छप का है। कई खण्ड बिंकास अधि- 
. कारियों, समाजसेवा ओं और स्कूलों ने इसका प्रयोग - 
. किया है। इस पुस्तक की प्रशंसा हुई है। इसका मल्य बहुत 
कम रखा गया है ताकि अधिक-से-अधिक लोग इससे लाभ 
उठा सकें । 283 


यह हितीय संस्करण है, जिसमें विशेषज्ञों के आधुनिकतस 
ज्ञान का संकलन किया गया है । । 


आशा है, “स्वस्थ जीवन की ओर” समाज कल्याण... 
के लिए विशेष रूप से लाभकारी सिद्ध होगी । 7१९५: ५ 


. मूल्यह ९.4० ५ 


